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ఆహార పదార్గాలలో ఉన్న వేవింటి ? 


మనము రోజుకు అనేకసారు ఆహారము తీసుకుంటాము. ఆ ఆహారంలో ఏ ఏ 
పదార్దాలు ఇమిడి ఉన్నాయో - చివరికి ఆ ఆహారము ఏమవుతుందో కెలుసుకోవటము 
చాలా ముఖ్యము. అంతేకాదు _ ఆ ఆహారంలో ఉన్న పదార్థాలు మనకు ఎలా ఉపయోగ 
పడతాయో _ అవి చాలినంతగా మనకు లభించకపోతే ఏమవుతుందో కూడా మనము 
తెలుసుకోవలసి ఉన్నది. ఆ విషయము 'తెలుసుకుంపే మనము ఎటువంటి ఆహారము 
తీసుకోవాలో బాగా (గహించగలుగుతాము. 


భారతీయుల ఆహారము ఏమాత్రము నాసిరకపుది కౌదని మనము గుర్తుంచు 
కోవాలి. అది పోషకాహార దృష్ట్యా పుష్టికరమైనదే కాని నిరాధార్జునది కాదు. గోధుమ, 
వరి, పలురకాల పప్పు దినుసులు, వీటికితోడు పాలు, పెకుగు, ఆకు కూరలు, పచ్చి 
కూరగాయలు, పండ్లు ._ ఇవన్నీ కలిపితే తృ ప్రికరమైన సమధాతువైన ఆహారము 
కాగలదు. 


ఆహారములో పోషక పదార్థాలు 

మనము తీసుకునే ఆహారములో బలవరక షన పోషక పదారాలు ఉన్నాయి. అవి 
పధానంగా ఆయిదు రకాలు :_ 1. పిండి పదార్దాలు, త మాంసకృత్తులు, 3. డ్ర్‌ప్వు 
పదార్దాలు లేక నూనెలు, 4. విటమినులు, 5. క పదార్ధాలు. బియ్యము వంటి ఆహార 
పదార్థంలో పిండి పదార్థాలు ఆధికంగా ఉంటాయి. పప్పు దినుసుల వంటి వాటిలో 


గ్‌ ౯ 


గ్‌ 


దూ దూంసకృత్తులు ఎక్కువగా ఉంటాయి. వంట నూనెలల్‌ (కొవ్వు పదార్థము అధికంగా 
ఉంటుండి. పాలవంటి వాటిలో అనేక పోషక పడార్దాలు ఉంటాయి. ఆసలు పోషక 
పదార్థాలం పే ఎమిటి ? పిండి పదార్ధాలు, మాంసకృతులు, తొవ్వ పదార్థాలు మనకు 
అధిక (ప్రమాణములో అవసరము. ఇవన్నీ డేహ పోషణకు తగినంత శ కిని ఇచ్చేవి. 
విటమినులు, ఖనిజ పదార్దాలు చాలా కొద్ది (పమాణంలో అవసరము. ఇవి దేహానికి 


మనము మన ఆహారము 


= 
కు 


క క్స్‌ని ఇచ్చే కావు. కాని చేయి విధాలుగా నడచే దేహధర్మ గమనము సృక్రమముగా 
సిరాటంకముగా సాగిపోతున్నదని రూఢి చేసుకోవటానికి ఆధార మైనవి. 
శ్లోకి 
- ముఖ్యమైన విషయము _ ఆహారము వల్త మనకు శక్తి లభిసుంది. మోటారుకారు 

పెటోలును ఉపయోగించిన'టే మన దేహము ఆహారాన్ని శ క్రికొరకు ఉపయోగిస్తుంది. 
మనము ని దావస్లలో ఉన్నప్పుడు కూడా దేహములో కొన్ని “sss పని చేస్తూనే 
ఉంటాయి. గుండె కొట్టుకుంటూ ఉంటుంది; శ్వాసకో శము ఊపిరి పీలుస్తూనే షరి: 
జీర్ణకోశము పనిచేస్తూనే ఉంటుంది. కనుక కొంతశ క్రి ఎప్పుడూ న్యా. వుంటుంది. 
అదికాక పనిచేయటానికి మనకు ఆదనంగా కొంత శకి అవసరము. శారీరకంగా చేపే 
పని (కౌయకషము ఎంత కష్ష_నది ఆయితే అంత అధికళశ క్రి కావలసి ఉంటుంది. 
అంతకు మించిన ఆహారము కూడా ఆవసరము. 

అయితే ఈ శక్సికి కొలమానము ఏది? బట్టలను మీటర్లలో కొలిచినట్లుగాను, 
కాలాన్ని గంటలు నిమిషాలలో గుణించినట్టుగాను, చేహ క్రిని కిలో కాలొరీలలో 
పరిగణిస్తారు. వీటినే సామాన్యంగా కాలొరీలు అంటారు. పడకమీద విశ్రాంతి 
తీసుకుంటున్న మనిషికి సుమారు 1800 కాలొరీలు మూలక క్రికి అవసరము. అవయవ 
చలనము లేక కదలిక కొరకు అదనంగా 1100_1300 ల కాలొరీలు అవసరమవు 
తున్నాయి. అంతా కలిపి ఒక మామూలు మనిషికి దాదాపు 2600 _ 2600 ల కాలొరీలు 
ఆవసరము. స్త్రీలు అంతగా భారీగా వుండరు కినుక వాళ్ళకు అన్ని కాలొరీలు 
ఆవసరములేదు. కాని - గర్భిణీ స్త్రీలకు, పసిపిల్లలకు పాలు ఇచ్చే తల్లులకు కొన్ని 
కాలొరీలు అధికంగా కావలసి ఉంటుంది. బిడ్డలకు కావలసిన కాలొరీలు వారి వయస్సును 
బెద్‌, భారీతనాన్నిబటి వుంటుంది. 

శరీరానికి కావలసిన శ్రి పిండిపదార్థాలు లేక చక్కెర, మాంసకృత్తులు, కొవ్వు 
పదార్థాల నుంచి లభిస్తున్నదని తెలుసుకున్నాము. అవేమిటో కూడా తెలుసుకుందాము. 
పిండి పదార్లాలు 

(పపంచమందంతటా ఇవే (పజల ఆహారంలో శక్తికి మూలాధారాలు. వరి, 
గోధుమ, సజ, జొన్న (గుంఢడ్రటివి, తమిదె లేక రాగి వంటి ఆహారధాన్యాలలో 
ఎక్కువగా పిండి పదార్థాలు జీర్తము కాదగినటువంటివి వున్నాయి. ఆలాగే దింగాళాదుంప, 
అరటి వంటి వాటిల్లో కూడా వున్నది పిండిపదార్థాలుగల ఆహారమే. ఈ ఆహారపదార్థా 
లన్నిటిలో జీర్ణము కాని నీరు వంటివి కూడా వున్నాయి. పై వాటివలె కాక చక్కెర, 
బెల్లము ఆతి వేగముగా జీర్ణము కౌదగిన దళలొ వున్న పిండి పదార్థాల సారము. ఇది 


ఆహార వదార్గాలలో ఉన్న వేమిటి ? ఠి 


శ కిని మ్మాతమే ఇచ్చేది. ఆహారధాన్యోలు, చక్కెర దేహానికి శక్తి) ఇచ్చే వే కాకుండా 
పరిమాణములో (కౌలతలో) అధికంగా వుండి, కడుపు నిండినట్టుగా తృ పిలి కలిగించేవి. 
కనుక మన ఆహారములో ఆఏ అతి ముఖ్యమైన పదార్థాలని స్పష్టమవుతున్నది. ఒక 
(గాము పిండిపదార్థము నాలుగు (4) కాలొరీల శక్తిని మన దిహానికి సమకూరు 
స్తున్నది. 

కూరగాయలలో పిండి పదార్ధము వున్నదా ? కొన్నిటిలో వున్నది కాని కొన్ని 
టిలో సామాన్యముగా నార లేక పీచు గల గట్టి పదార్థము వుంటుంది. దానిని 
జంతువులు తప్ప మనుష్యులు తిని జీర్తించుకోలేరు. కొద్ది (ప్రమాణంలో నార లేక పీచు 
ఆహారానికి బిరుసుదనాన్ని కల్పించి, జీర్ణకోశము నుంచి (కిందికి వెళ్ళటానికి సహ 
కరిసుంది. ఈ విధముగా కూరగాయలు మన ఆహారానికి కరుకుదనాన్ని సమకూర్చి,భిన్న 
భిన్న రుచులనూ, స్వరూపాలనూ కల్పించటమే కాకుండా కొన్ని ఖనిజపదార్దాల నూ 
విటమినులనూ కూడా సమకూర్చటము మనము తెలుసుకుంటాము. 
మాంసకృత్తులు 

ప్రధాన మైన పోషకపదార్థాలు మూడింటిలో తరువాతవి మాంసకృత్తులు. ఇవి 
మనకు చాలా ముఖ్యమైనవి. మన దేహములో వున్న ప్రతి ఒక్క భాగములోని జీవ 
కణము, కండరము, ఎముక, ర క్రము, మెదడు, చర్మము, 'వెంటుకలు _ వీటన్నింటిలో 
మాంసకృతులు వున్నాయి. గృహనిర్మాణానికి ఇటుకలు ఎ విధంగా వుపయోగపడ తాయో 
ఆ విధముగానే దేహ నిర్మాణానికి మాంసకృతులు కాడా. కనుక మాంసకితులు శరీర 
నిర్మాణము చేసే ఇటుకల వంటివి. శరీరములో కొన్ని కణాలు నశించినప్పుడు లేక 
ఆరిగిపోయినప్పుకు వాటిని మరమ్మతు చేయటమూ, ఆ స్టానాన్ని భర్‌ చేయటము 
వంటి పనులు చేసేది మాంసకృతులే. దీనికి తోడు మాంసక్కతులు అనేక దేహ 
ధర్మగతులలో (ప్రధానపాత్ర వహిస్తాయి. మాంసకృత్తులు లేకపోతే. శరీరధర్మ 
గమనమూ జీఎతమూ నిలిచిపోతాయి. 

పిండిపదార్థాల మాదిరిగానే మాంసకృత్తులు చూడా దేహానికి శక్తిని ఉత్పత్తి 
చేయటానికి ఉపయోగపడతాయి. ఒక (గ్రాము మాంసకృత్తులు నాలుగు (4) కాలొరీల 
శ కిని ఇసుంది. ఈ విధముగా మాంసకృళులను నశింపచేయటనుంటే వాటిని వృధా 
చేయటమే. మనకు ఎంతళ కి అవసర మో అంతకు తగినంతగా పిండిపదార్దాలను ఉప 
యోగించుకుని పధానమైన ధర్మాలను నిర్వహించ గలిగిన మాంసకృత్తులను ఆ పనికే 
వినియోగించటము మంచిది. 


4 మనము మన ఆహారము 


మనము తినే మాంసకృతుల పరిమాణమే కాకుండా (ప్రమాణము కూడా చాలా 
ముఖ్యవె నది. మాంసము, చేప కోడి గుడు, పాలు మొదలై న ఉందు సందింధమైన 
మాంసకృత్తులు ఉత్తమ _శేణికి చెందినవి. ఒక (గుడులోని మాంసకృత్తుల పొషిక 
విలువకు 80 మార్కులు లభి స్తే, మాంసము, పాల ద్వారా లభించే మాంసకృతులు 
ఒక్కొక్క రకానికి 70 మార్కులు లభిసాయి. కాని _ కూరగాయల ద్వారా లభించే 
వాటిలో విలువ తక్కువ; పప్పు దినుసులు, కాయధాన్యాలకు 60 _ 55, గోధుమకు 15 
మార్కులు లభిసాయి. ఒక్‌) గ్రాక్రాసారి రెండు విధాలుగా లభించే మాంసకృతుల 
సక్రమ మి,శమాహారము (సరియైన పాళ్ళలో కలగలుపు) విడి విడిగా వాటికి లభించే 
మార్కుల కంటె అధికంగా సంపాదించుకుంటుంది. గోధుమ, పప్పు కలసిన ఆహారము 
తిన్నప్పుడు మొ త్రము మాంసకృత్తుల విలువ అధికము కావటము తథ్యము. గోధుమ, 
పప్పు, పాలు లేక పెరుగుల మి(శ్రమాహారం ఉపయోగించినప్పుడు ఈ మూడు విధాలుగా 
లభించిన మొ త్రము మాంసకృత్తుల (పమాణము ఇంకొ అధికమవుతుంది. 


మాంసము, చేవ, (గుడ్డు, పాలు _ ఇవన్నీ జంతు సంబంధమైన మాంసకృత్తులకు 
ఉత్ప రి స్థానాలని [(గహించాము. మన దేశంలో ఆతి ముఖ్యమైన మాంసకృత్తులు 
గలవి పలురకాల పప్పు దినుసులూ, కాయధాన్యాలూను; కంది, పసుపువర్హిము గల కంది 
(మసూరు పప్పు), నెనగ, మినుము, పెసర మొదలై నవి. మాంసకృత్తులకు రెండవ 
ఉత్పత్తి స్థానము పలురకాల పెంకువంటి బెరడుగల వేరుసెనగ, జీడి, బాదము, కొబ్బరి. 
వంటి కాయలు, నువ్వులవంటి నూనెగింజలు. సామాన్యముగా వరి, గోధుమవంటి ఆహార 
ధాన్యాలలో 6-9 శాతం మ్మాత్రమే మాంసకృత్తులు ఉండటం చేత అవి మాంసకృత్తులు 
తక్కువ గల ఆహార పదార్థాలుగా భావించటం జరిగింది. కాని_మునం (పతి రోజూ వరి. 
గాని గోధుమ గాని అధికంగా తింటాము. కనుక మనకు కావలసినంతగా మ కమం 
వాటినుంచే లభిస్తాయి. చాలామందికి మన దేశంలో మాంసకృత్తులు లభించేది ఆహా 
ధాన్యాల నుండీ ప పప్పుదినుసల నుంచే. 


కొవ్వు పదార్థాలు - నూనెలు 

ఇవి మస్‌ ఆహారములో కనదిడే మూడవ (ప్రధాన న పోషక పదార్ధాలు. 
సామాన్యంగా వీటని మనము వంటనూనెలు, వనస్పతి, నేతి 9 రూపాలలో ఉపయోగ 
స్తాము. చక్కెర కేవలము పిండి పదార్ధము. అలాగే పైవన్నీ కేవలము [కొవ్వు పదా. 
రాలు. మనము పాలు తాగినప్పుడు, పెంకు లేక గలి బెరడు గల కాయలు లేక నూనే 
గింజలు గాని ఆహారముగా తీసుకున్నప్పుడు మనకు (కొవ్వు కాడా లభిసుంది. ఎందు. 


ఆవార వదార్థాలలో ఉవ్న దేమిటి ? శ్‌ 


కంది ఈ ఆహార పదార్థాలలో మాంసకృతులూ, (కొవ్వూ కూడా ఉంటాయి. కమక 
క్రొవ్వు దేహములో వంటచెరకువలె - దహింవ దిడుతుంది. పిండి పదార్థాల వల్ల గొని, 
మాంసకృత్తుల వల్ల గావి లభించే శక్తికంటే అధికశళ కీని ఇస్తుంది. ఒక (గాము 
మాంసకృతులు గావ్‌ పిండి పదార్జాలు గాని ఇచ్చే 4 కాలొరీల శ కక బదులుగా దేహ 
ములో నశించే (ప్రతి ఒక (గ్రాముకూ 9 కాలొరీల శీ కివి కొవ్వు ఇస్తుంది. (కొవ్వు 
అంపే ముద్ద కట్టిన శకి. కొద్ది పరిమాణములో నే కొవ్వు కలిసిన ఆహారము పొష్టిక 
విలువలను “అధికం చేస్తుంది. 


(కొవ్వు రెండు రకాలు. నెయ్యి, వనస్పతి వంటి ముద్దగా ఉన్న [కొవ్వు ఒక 
రకము. వేరునెనగ, నువ్వులు, కొబ్చిరి, ఆవ వంటి పలచటి నూనెలు మరొక రకము. 
ఈ రెండు రకాల (క్రొవ్వు వదార్హాలూ ఒక్కం౦త శకి కినే ఇసాయి. కేరళలో కొబ్బరి 
మానె అధికంగా వాడుకలో ఉన్నది. బంగాళా దేశంలో ఆవనూనె వాడకము ఎక్కువ 
వీటిలో గల భేదము (ప్రధానంగా ఆయా (ప్రాంకాలలోవి పాక రుచుల వల్ల కమ్మదనం 
వల్ల కలిగిన వే. అన్ని రకాల (క్రొవ్వు పదార్థాలూ నూనెల మంచి సమానమైన సంఖ్యలో 
కాలొరీలు లభిస్తున్నప్ప టికీ, పౌష్టికాహార దృష్టా ఆధువిక దృక్పథంలో కుసుమ, 
పొద్దుతిరుగురు పువ్వు, నువ్వులు, వక్తి తి, వేరుసెనగ వంటే వరచటి మావెలకే (పాము 

ఖ్యము ఇవ్వబడినది. దావికి కారణము ఈ పలచటి మానెలలో దిహు విధాలుగా వరి 
శుద్దము చేసిన ఆమ్లము (Polyunsaturated fatty acids or P U F A) 
అధిక (ప్రమాణంలో ఉండటమే; కొద్దిగా పలచగాఉన్న కొబ్బరి, ఆవ వంటి నూనెల 
లోమ పేరుకొని పోయిస వనస్పతి, చేతులలోను (కొవ్వుతో కలిపిన ఆన్లుము 
శక్కువగా ఉండట మే కొరణం. ముఖ్యంగా ఆధునిక జీవన విధానములో ఘనీభవించిన 
కొవ్వు పదార్థాలు అధిక (పమాణంలో ఉపయోగించినట్లయిశే మన డేహములోవి 
రక్తనాళాలు గట్టి వడటము ఇంకా ముదురుతుందవి మాతన వరిశోధనవల్ల తేలిన 
పారాంశము. ర క్షవాళాల గోడల వంటి లోపలి భాగాలలో (కొవ్వు పదార్థాలు “పీరుకొవి, 
శ క(ప్రవాహ చేగాన్ని తగ్గింవ చేషుంది. ఈ కారణంచేత గుండెకు తక్కువ 
ర _క్రం చేరుతుంది. ఇది గుండె పంతు వాటి ధర్మాన్ని విర్వవాంచలేక పోవట 
మచే అపాయావికి దారితీమంది. పుష్టికరమైన, వరిశుద్దము చేవిన పరిచటీ మావెలు 
ఉపయోగించినందువల్హ్ల ఈ అపాయము మంచి శక్షించుకోవటము మనకు సాధ్యము 
కొగరిదు. 


8 మనమ మన ఆవారము 


చిటమినులు 

ఇంచుమించుగా మనలో చాలామందికి విటమినులతో విచిత్రంగా అనుదింధము. 
ఏర్పడ్డది. అంటు జాడ్యాల వల్ల కలిగే సుస్తీ వంటి వాటికి భిన్నమైనటువంటి పోషకా 
హార లోపము వల్ల కలిగే వ్యాధులను కొది పరిమాణములో విటమినులు అద్భుతంగా 
చక్క_బరుసా యనటంలో అసత్య మెమీలేదు. విటమినులు (ప్రధానమైన దేహధర్మ గతు 
లలో పాల్గొంటాయి కనుకనూ, దేహధర్మాలు సక్రమంగా జరగటంలో అత్యంత (ప్రధాన. 
మైన పాత వహిస్తాయి కనుకనూ అవి కూడా చాలా ముఖ్య మైనవి. 


సామాన్యంగా కొన్ని విటమినులు ఆంగ్ల వర్త (క్రమ విధానంలో విటమిన్‌ “ఏ”, 
విటమిన్‌ “బి” (“వి నిటమినులో అనేక రకాలున్నాయి), విటమిన్‌ “సి”, విటమిన్‌ 
“డి” లుగా వ్యవ హరింప దిగుతున్నాయి. ఈ విధానాన్ని ప పత్యేక 
కారణము ఏమీ లేదు. ఈ అక్షరమాలను ఎన్నుకోవటంలో కూడా ఆయా (వత్యేక విట 
మినులు కనుగొన్న కాలాన్ని బిటి ఆ పేరు పెట్టటము , కాకతాశీయంగా కలిసి వచ్చింది. 
విటమినులన్నీ కలిసి సుమారు ఒక డజను ఉన్నాయి. 


మనము కళ్ళతో చూడగలగటానికి విటమిను “ఏ” కొంత (పాధాన్యత కలది. 
శారీరకముగా కనుపాప వెనుక ఉన్న “లెన్సు” వల్ల కొంతవరకూ, విటమిను “ఏ” 
మూలకంగా జరిగే రసాయనిక మార్పుల వల్ల కొంతవరకూ మనము చూడగలుగు 
తున్నాము. విటమిను “ఏ” లోపించినట్లయితే మసక చీకటిలో చూడటానికి కష్టమవు 
తుంది. చిన్న పిల్లలకు విటమిను “ఏ” సరిగా లభించనట్లయితే పూర్తిగా (గుడ్డితనం 
కూడా రావచ్చు. 'ఈ విధంగా సరియైన ఆహారము లభించనందువల్లనే - వేలకొద్దీ మను. 
షులు.-అంధులై పోతున్నారనే విషయం విచారించ తగిన విషయం. విటమిమ “ఏ” 
నెయ్యి, పాలు, పెరుగు, కోడ్యుగుడులోని పసుపు పదార్ధము, కాలేయములలో లభినుంది_ 
ఇవన్నీ జంతు సంబంధమైన ఆహార పదార్ధాలు. pee రకాల కూ ారగాయలల్నో 
పండ్లలో “కెరాటిన్‌” అనే చసుపు పదార్థము ఉంటుంది: (3రొటిన్‌ అన్న పేరు కేరట్‌ 
దురవవల్ల వచ్చింది. శీనిలో కెరొటిన్‌ పు పుష్కలంగా ఉంటుది. ఈ పదార్థాలను చనం. 
ఆవారంగా తీసుకున్నప్పుడు వీటిలో ఉన్న కెరాటిన్‌ మన శరీరంలో విటమిన్‌ “ఎగా 
మార్పు చెందుతుంది. ఈ కారణంచేత “కెరాదిన్‌" గల పాలకూర, కొ త్తిమిరి ఆకు, 
మెంతికూర మొదలై న ఆన్నిరకాల ఆకు 'కూరలూ, పెద్ద గువ్ముడికాయ్మ డొప్పాన,. 
మామిడి, టొమాటోల వంటి పండూ ఆహారంలో చేర్చుకోవటము చాలా ముఖ్యము... 


ఆహార పదార్థాలలో ఉన్నవేమిటి ? 7 


విటమిను “వి” అంతే “ది”, “ది”, “బి”, “బి” మొదలైన విటమి 
నుల సముదాయము. విటమిను “బి,” పేరు “థయమిన్‌” అనీ, విటమిను బి పీరు 
“రిబొ ఫ్లావిన్‌" అనీ, విటమిను బి పేరు “పె పైరిడాక్సిన్‌ క అనీ కూడా వ్యవహరిస్తూ 
ఉంటారు, “నియసిన్‌”, “ఫోరలికొసిడ్‌ ”, “బయెటిన్‌ “పాంటొధెనిక్‌ ఏసిడ్‌” _ 
ఈ పేర్రతోనే జశ్యవహరింప దిడుతున్నాయి. విటమిను “ద్క "కు “సగయానో కో బాల 
న మిన్‌” (Cyanocobalamine) అని వ్యవహరిస్తు సున్నారు. ఈ విటమిను “బి” సముదా 
యములోని /వాటికి దేహములో నిర్వ రి రింపవలసిన ధర్మాలు స్పష్టంగా ఉన్నాయి. ఆవి 
నాడీ మరడలము, వెంటుకల పెరుగుదల, నొలుక, చర్మము యొక్క నునుపుదనము, 
ర క్రములో ఎరుపు కణాలను ఉత్ప త్రి చేయటము, జీవకణాల స్మృకమమైన పెరుగుదల 
మొదలై న వాటికి సందింధించినవి. గర్భిణీ స్త్రీలకూ, పిల్లలకు పాలిచ్చే తల్లులకూ 
ఫోలికాసిడ్‌, విటమిను “బి,” (పత్యేక అవసరము ఉన్నది. ఈ రెండు రక్తహీనత 
నుంచి కాపాడే బాధ్యత వహిస్తాయి. “టొ నిటమిను సముదాయం పప్పు దినుసులు, 
పాలు, పాలతో తయారయిన పదార్దాలు, కోడి గుస, కూరగాయలు, గట్టి బెరడు గల 
కాయలు, మాంసంతో తయారుచేసిన పదార్థాలలోను ఉంటుంది. 


_ విటమిన్‌ “పీ” పులుపు గలది. మనకు నిమ్మ, నారింజ, బకాయి, ఉసిరిక, 
'మొలకచేరిన కాయధాన్యాల (ఉలవ, చిటాణీ, కంది, మినుము, సెనగ, పెసర మొద 
లై నవి) లోను క్యాబేజి, జామ, రేగి, నేరేడు, ఫాల్ఫా (కెరాటిన్‌ అధికంగా ఉన్న 
పండ్రులనుంచి లభిస్తుంది. ఈ విటమిన్‌ “సి జలుబు లేక పడిసెమువంటి జబ్బులు 
ఒకరినుండి ఒకరికి సం్యకమించే వాటినుండి మనను కాపాడుతుంది. ఎముకలు, దంతాలు 
(పళ్ళు గట్టిగా ఉండటానికి తోడ్పడుతుంది. 


మన దేహములో ఎముక నిర్మాణానికీ, ఆ తరువాత వాటికి కాల్షియమ్‌ ఆంది 
నట్టు ధృవపరచేదీ మరొక విటమిను. దానిపేరు చిబమిను“డి”. ఇది వెన్న, నెయ్యి, 
చేప నూనెల (షార్కు లివర్‌ ఆయిళ్ళు ద్వారా" లభిసుంది. ఈ విటమిను “డి” మన 
దేహములో విత్మితంగా ఉచ్చ త్తి అవుతుంది. కొద్దిసేపు ఎండలో నిలదిడీతే చాలు _ 
మన చర్మములోనే ఉత్ప తి 'అపుళుంచి. విటమిను “డి” కొరకు నూర్యరళ్మి సోకే 
బహిరంగ ప్రదేశాలలో ఆడుకోవబము ఖర్చులేని సులభ మార్గము. ఇండ్రలోనే ఉండే 
గోషా స్త్రీలు సూర్యరక్మి సోకకుండా చర్మాన్ని కవ్వుతునేవారు |వకృతి సిద్దమైన 
ఈ అవకాశాన్ని పోగొబ్లుకుంటారు. 
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పీ మనము మన ఆవారము 


ఖనిజ పదార్ధాలు 

పోషక పదారాలలో, ముఖ్యంగా మనము పరిగణించవలసిన వాటిలో చివరవి 
ఖనిజ పదార్థాలు లేక “లవణాలు. నిజానికి మనము మామూలుగా వాడుకునే ఉప్పు 
(సోడియమ్‌ కోరెద్‌) మన దేహానికి కావలసిన అన్ని ఖనిజాలలోకి ఆత్యంత (పధాన. 
మైనది. ర క్రపు "పోటును (కమదిద్దము చేయటానికి ఇది అన్నిటిలోకి చాలా అవసర 
మెనది. | 
పండ్ల లోను ఎముకిలలోను “కాల్షియమ్‌” అనే తెల్లటి పదార్థము ఉంటుంది. ఇది 
పాలు, చేప , వప్పు దినుసులలో లభిసురది. కాలియమ్‌ సమృద్దిగా లభించే మార్గము 
ఆహార ధాన్యాలలో చేరిన రాగులు లేక తమిదల “ఉపయోగము వర్ల. 

ఇనుము అనగా వ్మరటి ఖనిజము. ఎరుపు రక్తకణాలను ఉత్పత్తి చేయటానికీ, 
కండరాల నిర్మాణానికీ అవసరమైనది ఈ ఖనిజము. ఇది ఆకుకూరలలోను, రాగి, 
సజ్జవంటి ఆహార ధాన్యాలలోను, మాంసము, కోడి గుడ్గులోను లభిస్తుంది. మెలితి .. 
ముఖ్యంగా మొలకదేరిన మెంతులలో పుష్కలంగా లభిస్తుంది. ఆలాగే ఎండు దాక్ష, 
ఖర్జూర పండ్లలో కూడా లభి స్తుంది. 

జ విధంగా విటమినులు ఖనిజాలు చాలావరకు పండ్ల నుంచి, పచ్చి కూరగాయల 
నుంచి, ఆకు కూరలనుంచి లభిసాయి. 

మన దేశములో తరుచుగా ఆహారములో జాగా లోపించేవి ఇవే. ఏటిలో కొన్నిటి 
నయినా (పతిరోజూ తీసుకున్నట్లయితే పౌష్టికంగా ఆహారపు విలువ అధికమవుతుంది. 
(పతిరొ జూ పోషకాహారము తీసుకున్నట్లయితే, ఖరీదుగల టానిక్కులూ, (పత్యేకమైన 
ఆహారాలూ కొనవలసిన అవసరము ఉండదు. క 

పట్టిక 1.1లో ఆహార పదార్జాలలోని ప్రోషక విలువలను గురించి క్షుపమైన 
వివరాలు ఉన్నాయి. 


నీరు 


పోషక పదారాలు కాక (పకిరోజూ మన దేహానికి పుష్కలంగా నీరు ఆవ 
సరము. మూడింటిలో రెండు వంతులు నన దేహము నీటితో నిర్మాణమయినడీ: చాలా 


పదార్థాలు ఉదాహరణకు “బి” విటమినులు నీటి ద్వారానే దేహమంతటా _పసార మవు 
తాయి. అనేక. రసాయనిక విధానాలకు నీరు అవసరము. నీరు దేహ ఉహ్తోోగతను (కమ 
బద్దం చేస్తుంది. నీటి మయమైన ఆహార _పదార్హాల ద్వారాను, (తాగటం డ్వారామ 
దేహానికి నీరు లభిస్తుంది. ఈ విధంగా 80-80 శాతం పాలలోను, 70 శాతం మాంసము, 


కోడిగుడ్లు, దరకు ల మళపతోషు నీడ ఉంటుంది. పండ్తలోను, కూరగాయలలోను 
అధికంగా ఉండేది నీరే. 


రెండవ అధ్యాయయు 


పవంధాతంవై న ఆహారాలంటె ఏవింటి ? 


మన ఆహారంలో ఉన్న (పధాన పోషక పదార్థాలు అయిదు రకాలు. పిండి 
పదార్థాలు, మాంసకృత్తులు, (కొవ్వులు, విటమినులు, ఖనిజాలు. ఏటిని గురించి మనము 
[కిందటి అధ్యాయములో చదువుకున్నాము. అవి ఏఏ పదార్థాలలో లభిసాయో _గహిం 
చాము. అవి మన దేహానికి ఎందుకు అవసరమో కొంత తెలుసు కున్నాము. తరువాత 
ఈ రకరకాల పోషక పదార్థాలను తగు పరిమాణములో ఎలా సేకరించాలో మనము 
కొంత తెలుసుకోవలసి ఉన్నది. ఎందుకంటే _ అని తక్కువయితే మన ఆరోగ. కము 
సరిగా ఉండదు. ఎక్కువయితే మన దే ఉహారోగ్యానికి అంత మంచిది కాదు. 

వయసునుదిటి ఆహార పరిషాణము మారుతూ ఉంటుందనేది అందరికీ తెలిసి 
నదే. ఒక చిన్నపిల్లవాడు స్కూలుకి వెళ్ళే పిల్ల వాడికం'టి తక్కువగా తింటాడు. 
స్కూలుకు వెళ్ళే పిల్ల వాడు పెద్ద వాళ్ళకంటే తక్కావగా తింటాడు. కాయకష్టము గ 
పెదవాడికి మెదడుతో పనిచేసే వాడికంటె అధికంగా ఆహారం అవసరము. ఆరధికాహార 
మంశే పరిమాణములో కాదు _ పిండిపదార్థాలు, మాంసకృత్తులు, (కొవ్వు లేక 
మానెలు గల పుష్టికరమైన ఆహారమన్నమాట. (పతి పోషక పదార్ధముయొక్క అవ 
పరము ఎంతెంత ఉన్నదో స్పష్టముగా చెప్పటము జరిగింది. ఉదాహరణకు గర్భిణీ 
ప్రీకి కాల్షియమ్‌ అనగా ఖనిజ పదార్థము అధికంగా కావలసి ఉన్నప్పుడు అది 
ఎక్కువగా లభించే ఆహార పదార్థాలే అవసరం కాని ఏదో ఒకటి ఎక్కువగా తినటం 
కాదని మనము [గహించాలి. 

మనకు (వతి పోషక పదార్థము ఎంతెంత కొవాలి? మన దేశములో వెద్యులూ, 
శా ప్రజ్ఞాలూ (వతిరోజూ ఏ వయసువారికి ఎంత _పమాణంలో (పతి ఒక్క పోషక 
పదార్థము అవసర మో తేల్చుకోవటానికి నిశితంగా (పయోగాలు చేశారు. మాంసకృతులు 
మరింతగా ముఖ్యమైన కొన్ని విటమినులు, ఖనిజ పదార్దాలు కాలొరీల (ప్రమా ణంలో 
(వతి నిత్యమూ తీసుకొనవలసిన (పమాణాలూ లేక "మోతాదులూ. వారు విర్ణయించి 
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16 మనము మన ఆహారము 


నటుగా పటిక 2.1 తెలుపుతున్నది. సాధారణంగా స్త్రీ కంటె పురుషుడు ఛథారీగా 
ఉంటాడు కనుక అతనికి స్ర్త్రీ కంచ అధికంగా కాలొరీలు మాంసకృత్తుల మోతాదు 
తగినంతగా పెరుగుతుంది. అలాగే కాల్లియమ్‌ (ఖనిజ పదార్థము ఇనుము, విటమినులు 
కూడా ఆమెకు అవసరము. కనుక స్త్రీకి అధికావారము, (ప్రతేకాహారం కూడా ఇటు 
వంటి పరిస్థితులలో ముఖ్యము. 


పిల్లలు తక్కువగా తింటారు. వాళ్ళకు కాలొరీలు మాంసకృత్తుల అవసరము 
కూడా తక్కువే. చిన్నవాశ్లే అయినా కాల్షియమ్‌, ఇనుము (ప్రత్యేకంగా కావాలి. కౌల్లి 
యమ్‌ పళ్ళకు, ఎముకల పెరుగుదలకు అవసరము. ఇనుము ర _కవృద్ధికి అవనరము. 
పిల్లలకు కావలసిన విటమిను కక పరిమిత మైన మోతాదే అయినా మంచి కనుదృషికి 


అది చాలా ముఖ్యము. 


(కొవ్వు లేక నూనెలవంటి (ప్రధానమైన పోషకాహారాన్ని ఈ పటికలో చేర్చ 
లేదని మీరు (గ్రహించే ఉంటారు. ఈ పట్రికను తయారుచేసి సిఫారసు చేసిన ఇండి 
యన్‌ కౌన్సిల్‌ ఆఫ్‌ మెడికల్‌ రీసర్బివారు (క్రొవ్వు పదార్ధము ఏ వయసులో కచ్చి 
తంగా ఎంత అవసరమో ఇంకా ఒక నిర్ధారణకు రాలేదు. (క్రొవ్వు పదార్హాలనుంచి 
15 శాతం కాలొరీలు రావాలని ఒక సామాన్యమైన అంచనావేసి సిఫారసు చేశారు, 
దీనివల్ల 85.40 (గాముల (కొవ్వు ప్రతిరోజూ ఒక పెద్దవాడికి అవసరమని తేలు 
తున్నది. ర క్రనాళాలలోని గోడలవంటి భాగాల లోపల కొవ్వు పదార్థాలు పేరుకొని 
పోయి, రక (ప్రవాహ పగాన్ని తగ్గింప చేస్తాయి. అందువ ల్ల కలిగే "గుండె జబ్బుల 
పమాదము మొదటి ఆధ్యాయములో వివరించబడినది. ఈ కారణాలవల్ల ఆనేక 
రకాలుగా పలచటి నూనెలను (కుసుమ, పొద్దుతిరుగుడు పువ్వు, నువ్వులు, (పకి తి, 
వేరుసెనగ) పరిశుద్ధము చేయగా (PUFA) వచ్చిన అన్షముతో కలిసిన రౌవ్వు 
మొత్తము కాలొరీలలో 15 శాతము ఉండాలని అన్నారు. 


ఈ ఈ మోతాదులలో దైనికాహారము ఉండాలని చెప్పటంలో అర్థమేమిటి 7 
మనిషి ఆరోగ్యవంతంగా ఉండటానికీ, సరియైన పెరుగుదల ఉండటానికీ, మనకు సరి 
యైన పరిమాణంలో పోషక పదార్దాలు లభించటానికీ స క్రమమయిన పరిమాణంలో కొన్ని 
రకాల ఆహార పదార్థాలు తినాలి. ఆ తరువాత మనకు కావలసిన పోషక పచార్జాలు మ్‌ 
ఆహార పదార్థాలలో 'లభిస్తాయో వాటినీ, (పతిరోజూ తినవలసిన వాటినీ గురించి ఆలో 


చిదాము 
టు 
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సమధాతువై న ఆహారము ; అది లభించే ఆహార పదార్థాలు 

పురుషులకు, స్త్రీలకు, పెద్ద పిల్లలకు, చిన్న పిల్ల లకు, పసిబిడ్తలకు పెక్కు 
రకాల ఆహార పదార్థాల పరిమాణాలను "తెలిపే పట్టికలు రెంకు_ 2 న. 9లో ఇవ్వదిడి 
నవి. వీటికి సమధాతువులై న ఆహారములని పేరు తగిన పరిమాణంలో కావలసినన్ని 
పోషక పదార్థాలు కలిగిన రకరకాల ఆహార పదార్థాలు సరియైన పరిమాణములో ఉన్నదే 
సమధాతువై న ఆహారము. సమధాతువెన ఆహారము ెలభించటానిక ఎ వయసులో 
ఏ ఏ ఆహారము ఎ౦'తెంత తినాలో గాముల లెక్కులో పిక 22లో దూపించడ మెంది. 
శాకాహారులకూ, మాంసాహారులకూ కూడా విడివిడిగా వివరించడం జరిగింది. 


పట్టికలన్నీ నురొకసారి చూద్దాము. (కిందటి అధ్యాయములో తెలుసుకున్న 
వాణిని గురించి తిరిగి జాపకం౦ చేస పంటను: నున దేశంలో మామూలుగా లభించే 
డో 
ఆహార పదారాలలోని విలువలను గురించి తెలియజీయటానికే పటిక 2.9 ఇవ్వబడినది: 
© అ 


ఆహార ధాన్యాలు లేక గింజధాన్యాలు 

మన దేశంలో సాధారణంగా (ప్రజలు తినే ఆహార ధాన్యాలు వరి, గోధుమ, 
సజ్జ, జొన్న, రాగి. ఇవన్నీ ఇక్కడ పండే గింజ ధాన్యాలు.. ఏటిలో పిండి పదార్దాలు 
వుంటాయి. ఇవే కాలొరీలకు పరిమాణాన్ని ఇచ్చేవి. కాని ఆహార ధాన్యాలలో 6 శాతం 
నుంచి 11 శాతం వరకు మాంసకృతులు కూడా ఉంటాయి. కనుక మనకు ఆహార 
ధాన్యాలనుంచి మాంసకృత్తులు పుష్కలంగా లభిసాయి. రోజుకు 250 (గాముల 
బియ్యము, 100 (గ్రాముల గోధును తినేవారికి 25 (గ్రాముల మాంసకృత్తులు వాటినుంచి 
లభిసాయి. ఇవి మధ్య తరగతి మాంసకృత్తులని మనకు తెలిసిన విషయమే. ఆవోార 
ధానా్యలన్నింటిలోకి వరి, రాగి ధానా్యాలనుంచి లభించే మాంసకృత్తులు ఉతమ శేణీకి 
చెందినవి. దంపుడు బియ్యములో విటమిను “బి” (గ్రూపుకు చెందిన కొన్ని రకాలు 
ధాన్యము మరలో వేసినప్పుడు తౌడుతో కూడా ఈ విటమిను “బి” పోతుంది. ఉడక 
బెట్టిన ధాన్యంలో “న” విటమినులు గింజకు ప పట్టుకొని ఉంటాయి. కనుక ఆ ధాన్యాన్ని 
మరలో పోయించినప్పటికీ విటమిను “బి” నషం కలుగదు. చాలా ఆహార ధాన్యాలలో 
ఖనిజ పదార్థాలు ఉండవు. బియ్యంలో అసలే వుండవు. రాగి చాలో ముఖ్యమయిన 
ఆహార ధాన్యము. దానిలో కాల్షియమ్‌ అనే తెల్లటి ఖనిజం (సున్నము) అధికంగా 
ఉంటుంది. ఇదే గర్భిణీ స్ర్రీల, బీడ్డలకు పాలిచ్చే “తల్లులకు చాలా ఆవసరమయినది. 
పచ్చు, ఎముకల నిర్మాణానికిగాను “ఎదిగే బిడ్డలకు ఇదీ చాలా పధానమయినది. 
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పప్పు దినుసులు 
వప్పులనే శీర్షికలో పలురకౌల పప్పులూ, కాయధాన్యాలూ చేర్చబడ్డాయి. మాంస 


కృతులు వీటివ ల్లనే లభిస్తాయి. కనుక మన దేశీయుల ఆహారంలో ఇవే ముఖ్యమయి 
నవి. ఇంతకుముందు గ్రహించినట్టుగా బియ్యములోనూ పప్పులలోనూ ఉన్న మాంస 
కృత్తులు ఒ3దానిలో లేని గుణాలు మరొకదానితో సర్దుబాటు కౌవటంచేత మామూ 
లుగా అందరూ తిన్నట్లుగా అవి 'రెండూ కలిపి తిన్నట్ల యితే మొత్తము మాంసకృత్తుల 
నాణ్యత పెరుగుతుంది. దీనిని బాగా అర్థము చేసుకోవ టానికి మాంసకృత్తులం'ే ఏమిటో 
మనము ముందు తెలుసుకోవాలి. మాంసకృత్తులన్నీ 23 “ఎమినో ఏసిడ్చు” (Amino 
acids) చేయి విధాల ఒకదానితో ఒకటి కలగలుపు చేయగా తయారయినవే. మన దేహో 
వికి ఈ ఎమినో ఏసిక్సు చాలా అవసరము. పలురకాల ఆహార పదార్థాలలో ఉన్న 
రసాయనములలో అవసరనుయిన వాటిలో చాలా ఏసిడ్పును మన దేహము తయారు. 
చేసుకుంటుంది. కాని_మన దేహానికి అత్యంత [పధానమయినవీ, ధాతువుల నిర్మాణానికి 
(01838065) అత్య ౦తావళ్యకమైనవీ అయిన ఎనిమిది “ఎమినో ఏసిడ్సు” మన దేహ 
ములో తయారు కావు. ఈ అత్యంత ప్రధానమైన ఎనిమిది ఎమినో ఏసిడ్త కొరకు 
మాంసకృత్తులతో నిండిన ఆహారము తీసుకోవలసి ఉంటుంది. మాంసకృత్తులు కలిసిన 
ఆహారంలో “ఎమినో ఏసిడ్సు” సిద్దంగా ఉంటాయి. ఈ ఎమినో ఏసిడ్తలో వ ముఖ్యమయి 
నవి రెండు. “లై జిన్‌,” “మిథియాసీన్‌ ”_నిజానికి తగినంత గా ఉండవని అనుకుంటారు. 
బియ్యము పంటి ఆహార ధాన్యాలలో “లెజిన్‌" కౌవలసిన(తగా ఉండదు. పప్పుల వంటి 
ఇతర పదార్ధాలలో “లై జిన్‌” అధికంగా ఉంటుంది. కనుక బియ్యమూ పప్పులూ 
కలిసిన ఆహారం తిన్నట్లయితే వాటివల్ల లభించే మొ త్రము మాంసకృత్తులు దేహానికి 
అవసరమయినంత “లె జిన్‌ "ను సమకూర్చుగలవు. “మిథీయానీన్‌” సామాన్యంగా 
కోడి (గుడు, మాంసము, పాలువంటి జంతు సంబంధమయిన మాంసకృత్తులలోనే అదిక 
(పమాణంలో లభిస్తుంది. కూరగాయలకు సంబంధించిన మాంసకృత్తులు వరి, తమిదె 
(రాగి), నువ్వులవంటి వాటిలో లభించే మాంసకృత్తులు “మిధియా నీన్‌”ొకు మంచి 
ఉత్న తి స్థానాలు. 

పప్పులు కూడా విటమిను “బి” సముదాయంలో కొన్నిటికి ముఖ్యంగా “ోథయా 
మిన్‌" ఆంటే విటమిను “బి”, ఫోలికాసెడ్‌లకు మంచి ఉత్పత్తి స్థానాలు. మామూలు 


"వేరునెనగలో ముఖ్యంగా “థయామిన్‌” అధికంగా ఉంటుంది; నువ్వుగింజలలో 
“థయామిన్‌” వేరుసెనగలోకంటే ఇంకా అధికంగా ఉంటుంది. ఫోలికాసిడ్‌ కూడా 
పుష్కలంగా ఉ౦టుంది; 
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పవ్ఫు దిమసులలో ఉండే మరో విచితమేమిటంపే మొలకె త్రిన వాటిలోనుంచి 
(వప్పు ధాన్యాలమ. నీళ్ళలో నానబెట్టి, నీరు వడియగటి, దిటలో "మూట కట్రినా లేక 
గిన్నెలో పోపి మూత పెట్టినా రెండు, రోజులలో మొలకలు బతు చేరుతాయి.) అధిక 
వరిమాణంలొ విటమిన్‌ “ప” ఉత్ప త్రి తి అవుతుంది. ఈ విధంగా మొలకల తిన 
"వెనగలు. పెసలు 'శేషమయినవి. ళ్‌ 


అకుకూరలు 
పాలకూర, తోటకూర, చేమకూర, ములగాకు, ఆవకూర, మెంతికూర_వంటి 
కూరలు మన దేశీయుల ఆహారంలో [కొ _తవి కావు. బాగా పరిచయమైన వసువులే. 
_వట్లిక 2.2లో చూపించినట్లుగా విటమిను సొ, విటమిను “బి” సముదాయం, విటమిను 
- ఇవేకాక. కాల్షియమ్‌, ఇనుములు పుష్కలంగా లభించే మార్గాలు. నిజానికి ఇవి 
విటమినులనూ అనిజాలనూ మరగకాచి వడబోసి చేసిన మా; (తలు_ లేక టానికమ్కులుగా 
భావించవచ్చు. ఇంతే కాకుండా అవి అన్నిటికంటె చౌకగా లభించేవి. పెరళ్ళల్లో 
సులభంగా మనం పెంచగలిగినవి. ఒకసారి పట్టిక 2.4ను పరికించి చూడండి. అవి 
మనకెంత మేలు చేస్తాయో తెలుస్తుంది. అవి. సాధ్యమయినంత తరచుగా ఎందుకు 
తినాలో అర్థమవుతుంది. 


ఇతర కూరగాయలు 
ఆకుకూరల తరువాత వచ్చేవి ఇతర కూరగాయలు. వాటిని నునము దుంపలు 


గామ, కౌయలుగాను విభజన చేయవచ్చు. వీటిలో ఉడకబెట్టిన తరువాత తినేఏ, కాయలు 
వచ్చివిగానే తినవచ్చు. దుంపలు కౌయలలో చేరినదే కర్ర పెండలము. దీనిని కేరళలో 
ఎక్కువగా తింటారు. బంగాళాదుంప, చిలకడదుంప, కంద, పెండలము.. ఈ ఆహార 
పదార్థాలన్నీ అరుగుదలకు వచ్చే పిండి పదార్ధము కలవి. కనుక కాలొరీలను అందివ్వ 

గలవి. వండిన తరువాత తినే కూరగాయలు మన దేశంలో అనేకంగా ఉన్నాయి. వంకా 
యలు, నీన్సు, దికాణీ. ఈ దిఠాణీలో అనేక రకాలు. గుమ్మడి మొదలైన కౌయ డిను 
సులలో కూడా రకాలు ఉన్నాయి. మంచి గుమ్మడి, బూడిద గుమ్మడి, పొట్ల కౌయ, సొర 
కాయ (ఆవకాయ), కాకరకాయ, అరటికాయ, పనసకాయ, బెండకాయ. మలగకౌాడ, 
మాల్‌కోల్‌, గోబీ ఎవ్వు, క్యాబేజీ, వీటూట్‌ మొదలై నవి. ఈ రకరకాల కూరలు భోజనా 
వికి ఒక విధమైన రుని కల్పించట మే కౌక_ కొన్ని నిటమినులనూ ఖనిజాలనూ 
సమకూరుస్తాయి. జీర్తానికి రానటువంటి పీచును (చె త్రవంటిదాన్ని) కూడా సమబూరు 
సాయి. ఇది ఆహారము జీర్ణము కావటానికి తోడ్పడుతుంది. నిజానికి వండిన 
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కూరగాయలు పౌష్టికాహార విలువల దృష్టా మన దేశీయుల భోజనంలో (ప్రధాన 
మైనవి కావు. వ చాలాసేపు వండటంగాని, వేయించటంగాని, ఉడకబెట్టి 
ఆ ఆ నీళ్ళను వంచివేయటం గాని చేసే వాటిలో ఉండే విటమినులు, ఖనిజాలు నశించి, 
మరింత హాని కలిగిసాయి. 

ఆ విధంగా కాకుండా కూరగాయలను పచ్చివిగానే తిన్నట్లయితే మన అవసరా 
అము తగినట్లుగా విటమినులు, ఖనిజాలు, పుష్కలంగా వాటినుంచి లభిసాయి. అటువంటి 
కూరగాయలలో _ ముక్కలుగా కోసిన ఉల్లిపాయలు, టొమేటోలు, కేరట్‌ దుంపలు, 
ముల్ల ౦గి, దోసకాయలు చేరినవి. కొబ్బరి, చింతపండు, ఉలి పాయలు, నువ్వులు 
మొదలైన వాటిలో నిమ్మపండు చేర్చిన పవృళ్ళు లేక చెట్నీలను కూడా పై వాటిలో 
చేర్చవచ్చు. 
పండ్లు లేక ఫలాలు 

పండ లో కూడా విటమినులూ, ఖనిజాలూ అభిసాయి. దొప్పాస పండు, మామిడి 
పండ్లలో విటమిను “ఏ” పుష్కలంగా ఉంటుంది. ఉసిరిక, నిమ్మ, నారింజ, జీడిమామిడి 
పండ్లలో విటమిను “సి” ఉంటుంది. మామూలు సీతాఫఠములో విటమిను "బి", 
“బి కాకుండా నియపిన్‌తో పాటు విటమిను “సి” కూడా ఎందులోనూ లేనంతగా 
ఉంటుంది. తగినంతగా చక్కెర కూడా ఉంటుంది. ఆరటిపండ్త లో విటమిను “సి” కొద్ది 
గాను పిండి పదార్హము పుష్క_లంగాను ఉంటుంది. పీయర్‌ పండులో (క్రొవ్వు పుష్క 
అంగా అనగా 28 శాతము వుంటుంది. (ద్రాక్ష, యాపిల్‌ పండ్రలో పౌష్టిక విలువలు 
ఎక్కువగా లేవు. రోజుకొక యాపిల్‌పండు తింకే డాక్షరును దూరంగా వుంచవచ్చుననే 
నానుడిలో ఎక్కువ సత్యం లేదు. కౌని _ అంక హెచ్చుధరకు ఆ పండు అమ్ముడు 
పో తుండటము వల్ల అప్పిచ్చేవాడు సన్నిహితుడు కావటము సంభవము. 
పాలు 

పాలు (ప్రకృతి సహజమైన ఆహారమని మనకందరికీ తెలుసు. పుట్టిన కొన్ని 
వారాల వరకు తల్లి పాలే సాధారణంగా బిడ్డలకు ఆహారము. కనుక తల్లి పాలలో 
ఇంచుమించుగా తగిన మోతాదులో పిండి పదార్థాలు, మాంసకృత్తులు, (కొవ్వు, విటమి 
నులు, ఖనిజాలు మొదలైన అన్ని రో పదార్థాలు ఉంటాయి. ఆ విధంగానే గేదె, 
ఆవుల పాలలో పోషక పదార్థాలు పుష్కలంగా వుంటాయి. వాటిలో తల్లి పాలలో కంటు 
చక్కెర తక్కువగా ఉంటుంది. కొని మాంసకృత్తులు అధికంగాను అంతకంటె 
అధికంగా [కొవ్వు వుంటాయి. బిడ్డలకు ఆవు, గేదె పాలు ఇవ్వాలంపే కొంచెము 


2? మనము మవ ఆహారము. 


చక్కెర చేర్చవలసి వుంటుంది. నీరు చేర్చి పాలను పలచన చెయ్యాలి. ఈ పాలలొ 

(గేష్టమయిన జంతు సంబింధ మైన కొవ్వు వుండటంచేత ముఖ్యంగా శఛాఖ్రావారులకూ 

అందులోనూ వయసు మళ్ళిన వృద్దులకూ పాలు మంచి ఆహారము. పాలలో కాల్లియహ్‌ 
పుష్కలంగా వుంటుంది. కాని _ విటమిను “సో, ఇనుము చాలా తక్కువ. 


పాలలో సగము నీరు ఇగిరిపోయేటట్టుగా మరగ కాచితే తీపిలేని కోవా ముద్దే 
వస్తుంది. పాలలో ఇంకా నీరు తగ్గించి చక్కెర కలిపిన ట్రయి తే తీపి కలిపిన కోవా. 
అవుతుంది. 

పాలపొడి అసలై న పాలనుంచి నీరంతా ఇగిరెపోయేటట్లు కాచగా వచ్చినదే. 
చీనికి నీరు చేరి నటయిశే తిరిగి అసలై న పాలవుతాయి. అసలై న పాలలో [కొవ్వు 
చాలా నుండటంచేత త్వరగా పులు పెక్కుతాయి. అందుచేత. మనకు మార్కెటులో దొరి 
'కేది (Skinned Milk Powder) వెన్నతీపిన పాలపొడి. దీవిని తయారు చేయ 
టానికి పాలపై న మీగడవంటి కొవ్వు పదార్థాన్ని ముందుగా తొలగించి, అటు తరువాత 
ఆ పాలను పొడిగా తయారు చేసారు. మన దేశంలో చాలా నగరాలలో _ గేదె 
పాలలోని (కొవ్వును తొలగించి, ఎంత (కొవ్వును తొలగిసారో అంతగా పిండి పదా 
ర్హాలు, మాంసకృత్తులు కలిపి వెన్నతీపిన పాలపొడి రూపములో తయారు చేసారు. ఈ 
తే టోన్లు మిల్కుు అంటారు. కనుక టోన్లు మిల్కులో మీగడ వెన్న అసలు. 
పాలలోకంచె తక్కువగా వుంటాయి. కాని _ 'మాంసకృతులు, పాల చక్కెర (Milk 
512r). ఆసలు పాలలో కంచె అధికంగా వుంటాయి. అసలై న మంచి పాలు పెరుగుగా 
తయారు చేసినప్పుడు ఆ పాలలో వుండే మంచి పోషక వదార్జాలన్నీ నళశించక విలిచే 
వుంటాయి. పెరుగును కవ్వముతో చిలికి వెన్నతీసిన తరువాత ఆ మజ్జిగలో లేక 
చల్లి లో మాంసకృత్తులు, చక్కెర, విటమినులు, ఖవిజాలవంటి అన్ని పోషక పదార్హాలూ 
పంపాము: (కొవ్వులో కలిసిపోయే విటమిను “ఏ”, (కొవ్వు మాతమే మజ్జిగమంచి. 
తీసివేయ బడతాయి. 


కొవ్వు పదార్హాలు-నూనెలు 

మొదట్‌ అధ్యాయములో చెప్పినట్లుగా చక్కెర పూర్తిగా పిండి పదార్థమై నట్లు 
గానే రొ న్వలు, నూనెలు పూర్తి రిగా కొవ్వు పదార్హాలతో "నిండి వుంటాయి. కమక 
అన్ని రకాల (క్రొవ్వులు (గాముకు ఒక్కంత పరిమాణంలోనే కాలొరీలమ ఇపాయి. 
ఈ కోణము నుంచి చూసే స్పె నెయ్యి, వనస్పతి, వేరుపెనగ మానె, (పొద్దుతిరుగుడు ష పూల- 


నూనె, నువ్వుల నూనె, లవ నూనె, కొబ్బరి మానెలవంటి రకములలో ఎన్నికచేసు- 
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కోషటానికి వాటిలో ఎక్కువ భేదము లేదు. ఈ నూనెలను ఎన్నిక చేసుకోవటము 
వ్య క్రిగతమైనది. వాటి వాసనను బిట్లి వుంటుంది. ఏదయినప్పటికీ (క్రొవ్వు లేకపోయినా 
ర నాళాలు మూసుకుపోయే అవాంఛనీయమైన పరిస్థితికి మరింత దోహదము చేయటము 
వంటి కారణాలవల్ల నెయ్యి, వనస్పతి, ఆవనూనె, “కొబ్బరినూనెల వంటివి మన దేవో 
నికి మంచివికావు. కొంత పరిమాణంలో బాగా కుది చేసిన నూనెలు అనగా PUFA 
అధికంగా వున్న నూనెలు వాడుకొసివచ్చు. స్ట 


నూనెలు_'వేరుసెనగలు, నువ్వులు, ఆవ, (పొద్దుతిరుగుడు పువ్వు గింజలు, 
కొబ్బరివంటి వాటినుండి తీసినవి. ఈ గింజలు గానుగ ఆడించి లేక మిల్లులో (తిప్పి 
పిండితే నూనె వస్తుంది. కాని. ఈ రోజుల్లో వసువుల నుంచి పఠతే పదార్థాలను 
విడదీయగలిగిన రసాయన ములను వుపయోగీంచి "నూనె తీసున్నారు. ఈ విధముగా 
తీసిన నూనెలు గానుగ ఆడించి తీసిన నూనెలకింబె నాణ్యతలో ఖేక్కువగా వుండవు. 
దాదాపు 40 సంవత్సరాలకు పూర్వము మన దేశంలో గానుగ ఆడించిన నూనెలనే వాడు 
కునేవారు. అటువంటి నూనెలకు సహజమైన రుచులూ, వాసనలూ వుంటాయన్న 
నమ్మకము. ఒకొక్క. (ప్రాంతములో ఒక్కొక్క రకము నూనెకు (పాముఖ్యత 
వుండేది. కేరళలో కొద్చిరి నూనెకు, బంగాళా దేశంలో ఆవనూనెకు, తమిళ దేశములో 
నువ్వులనూనెకు ప్రాముఖ్యత వుండేది. ఏదయినా సాధ్యమైనంతవరకూ ఈ నూవె 
లలో రంగు లేకుండా, వాసన లేకుండా నోటికి చప్పగా వుండేటట్లు సంస్క శించటము 
ఇప్పుడు అమలులో వున్న అతి సాధారణమైన పద్దతి. మా ఎనో ఈ విధంగా 
సంస్కరింపదిడిన నూనెలు అనేక రకాల పేర్లతో డబ్బాలలో క సిలు చేయబడుతున్నాయి. 
పెద్ద ఎత్తున అధికంగా సంస్క_రింపబిడుతున్న నూనె వేరుసెనగనూనె. కనుకనే మన 
దేశములో “రిఫెను ఆయిల్‌” అన్న పదము వేరునెనగనూనెను సూచించటము 
వల్లి నే ఎక్కువగా (పచారం పొందింది. కాని సంస్క_రించటం అన్నది ఒక (కమపద్ధతి. 
ఆ పద్దతిని చాలా రకాల నూనెలకు ఉపయు _క్రమైనది. అలాగే కొబ్బరినూనె, (పొద్దు 
తిరుగుడు పూలనూనె, (ప్ర త్తిగింజలనూనె _ వీటిని గూడా సంస్కరించవచ్చు. ఘా బున 
వాసనకి పేరుదిడ్డ ఆవనూనె ఆ వాసన పోతుందనే కారణంగా సంస్క_రించబడటము 
లేదు. కానీ దినిని సంస్క_రించవచ్చు. ఇతర దేశాలలో యిలా చేస్తూనే వున్నారు. 


మాంసము 
మాంసము. దీని రూపాలన్ని టిలో (గొర మాంసము, కోడి మాంసము, పంది 
మాంపము, ఆవు మాంసము) విటమిను “న” సముదాయము వంటి విటమినులు, 
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2 మనము మన ఆహారము 


ఇనుమువంటి ఖనిజములతో పాటు విలువగల, (గశేషమయిన చూంసకృతులు గల 
ఆహారము. చేప గూడా విటమిను “వి సముకాయము అధికంగాను మాంసకృత్తులు 
పుష్క_లంగాను వున్న ఆహారము. చేప ఎముకిలు మెత్తగా వున్నట్లయితే అవికూడా 
తినతగిన వే. చేపలలో కాల్షియమ్‌ వుంటుంది. 


విటమిను బి న్‌ ee జంతు సంబంధ మైన కండరములు లేక మాంనముతలో 
మ్మాతమే పటన. కం కాలేయము (మేక,  గొత్తె విటమిను “ఏ”, విటమిను 
“వి” సముదాయ (ప్రాప్తికి ఉత్త మోత్శమమైనది. మన దేహానికి ఆవళ్యకమైన 
మరొక ఖనిజమ. భాస్వరము. ఇది ల. భ్‌ న. చేప, పెద్ర రొయ్యచేప, రొయ్య 
లలో పుష్కలంగా ఉంటుంది. 


కోడి (గుడ్డు 


(గుక్తులో. లోపల ఉండి ఎదగవలసిన కోడి పిల్లకు చెందవలసిన పోషక పదా 

ర్థాలు ఉంటాయి. అవి ఉ త్రమో త్రమమైన ఆహారమని' చెప్పటంలో వింతేమీ లేదు.. 
గేష్షమె మాంసక కృతులకు "తోడు. "దానిలో చాలా కొవ్వు, పుష్కలంగా ఉన్న విటమిను 
“వో, "ని" విటమినుల సముదాయము, ఇనుము, కాల్షియమ్‌, భాన్వఠము. మంచి 
సరిమాణాలలో ఉంటాయి. ఒక విటమిను “సి” మాతము దానిలో లేదు. కోడి గుడ్డుకు 
దాతు (గుడ్డుకు రుచిలో తప్ప ఆహార విలువలో ఎక్కువ తేడా లేదు. వచ్చి గ్రుడులో 
పౌష్టికాహార దృష్ట్యా ఆంత కోరతగిన పదార్ధాలు లేవు. కనుక (గుడ్డును పల 
గాని ఉడక బెటటం గాని ఏదో ఒక విధంగా ఉండాలి. ఆధునిక కోళ్ళ ఫారములో 
లభించే గురు పొదిగితే పిల్లలు కావు. కనుక జంతు సందింధ మైన ఆహారాన్ని తినని 
శాకాహారులు కూడా -వాటిని తినవచ్చు. అటువంటి ఫారములలో లభించే (గుడ్లను దేశవాళీ 
గుడ్డతో పోల్చి చూసి, రుచీ రంగూ లేనివిగా భావించ ఐిడుతున్నాయి. అవి ఎలాగై నా 
వీటి "కంచే రెట్టింపు బరువు ఉంటాయి. వాటిలో (పతి (గుక్తులోను అధికంగా పోషక 
పదార్హాలు ఉంటాయి. 
బక్కెర 
చక్కెర, బెల్లము కలితీలేని పిండి పదార్థము లన్నది అనుభవ పూర్వకమైన విష 
వ సాధారణంగా. బెల్ల ములో కౌల్లి యమ్‌ ఇనుము ఉంటాయి. అవి బెల్లము తయారు 

సే విధానము వల్ల ఉత్పతి అహా బెల్లము సంస్క_రింవ టక. వచ్చినడే 
కనుక దానిలో ఆవి ఉండవు. 


సమధాతువె న ఆహారాలం టే ఏమిటి? 27 


మసాలా వస్తువులు - రుచిగల పదార్ధాలు -లేక- ఆకలిని వుట్టింబేవి. 

మసాలా వస్తువులు - సమధాతు వెన ఆహార పట్టికలో చేర్చక పోయినప్పటికీ 
ఇక్కడ మసాలా వస్తువులను గురించి ఆలోచిద్దాము. వాటిని రుచి కొరకు చాలా కొద్ది 
పరిమాణంలో ఉకేగా చిటికెడు వాడుకుంటాము. కనుక వాటికి పౌష్టిక వీజవలు 
తక్కువ. ఎండు మిరప కాయలలో విటమిను “ఏ”, విటమిను “సి” పచ్చిమి రప కాయలలో 
విటమిను “వి” సముదాయమూ ఉంటాయి. పసుపు, ons bile ఇనుము, జీలక్మరి, 
ధనియాలు, మిరియాలు, ఓమము లేక వాము వంటి వాటిలో కాల్షియం ఉంటాయి. వెల్లి 
పాయ, ఇంగువలలో (పేగులలో తిన్న పదార్థాలు మురిగి పోకుండా కాపాడే శక్తి 
ఉంటుంది. 
నీరు 

మన ఆహారములో మరొక ముఖ్యమైనది నీరు. ఒక మనిషికి ఎన్ని కాలొరీలు 
కావలసి ఉంటుందో అంత నీరుకూడా అవసరము. కనుక మనకు 2200 సిసిల నీరు అవసర 
మన్న మాట. నీటిలో మార్పు చేయవలసిన దేమీ ఉండదు. అది సంసిద్దమై నది. సాధార 
ణంగా మనము తినే ఆహారంలో నీరు సగంకంకే త తక్కువగా పమ. కగుమా (త్రంగా 
పలిచేసే మనిషికి 1000 నుండి 1200 సి సి ల నీరు రోజుకు మంచినీణ, కాఫీ, టీ, 
పాలు, నుజ్జిగ మొదలై న వాటి రూపంలో కావలసి ఉంటుంది. ఉష్పము టా గల 
కాయకష్టము, క్రీడలు, ఆతి సారము (విరేచనాలు) - ఇవన్నీ నుంచి నీటి అవసరాన్ని 
అధికం "చేసాయి. (పతి మనిషికీ కడుపులోకి పోయిన విలువై న ఆహారము మంచినీరు 


(తాగక పోతే వృధా అవుతుంది. కినుక మంచినీరు తాగటం ముఖ్యము. 


వంటకాల ప్రణాళిక 

ఈ అథ్యాయము నేషనల్‌ ఇన్టిటూ్యట్‌ ఆఫ్‌ న్యూట్రిషన్‌ ఇన్‌ హైదరాబాదు 
వారు తయారుచేసిన పటిక 2.5 తో ముగుసింది. దానిలో 5 మందిగల శాకాహారుల 
కుటుంబానికీ, మాళహేహా పక కుటుంబానికీ రోజుకు నాలుగు తడవలు తినటానికి వీలుగా, 
పట్టికలు తయారు చేసుకోవటానికి అనువుగా ఆహార పదార్దాలు వాటి పరిమాణాల 
సహితంగా ఒక నమూనా సమధాతువై న ఆహార పథకాన్ని సిద్దం చేశారు. అవన్నీ ఏక 
మాత నమోనాలు, ప్రతిరోజూ ఎవరూ ఒకే రకపు ఆహారాన్ని తినలేరు కదా. కాని 
ఆహార పదార్థాల పరిమాణాలతో కూడా మంచి సమధాతువై న ఆహార పథకాన్ని తయారు. 
చేసుకోవటంలో మనకు ఉపయో గపడుకతుంది. 


యూతడయ అధ్యాయయు 
వున దేశవంంలో ఆహారవు అలవాట్ల 


మన దేశీయుల ఆహారము 
(కిందటి అధ్యాయములో మనకు అవసరమైన పోషక పదార్హాలకొరకు తీనవిలపిన 


ఆహార పదార్థాల రకొలు, వాటి పరిమాణాలు తెలుసుకున్నాము. మున దేళంలో ఏఏ 
ప్రాంతాలలోని ప్రజలు ఏఏ రకపు ఆహారం తీంటారో _ వాటివల్ల అవసరమైన పోషకా 
హారం ఏ విధంగా లోపిసుందో కూడా కల్పుసుకి:సదానిక ఈ ' అధ్యాయము ఉపయోగ 
పడుతుంది. 


మన దేశములో గుజరాతు పడనుర దిశ, కేరళ దక్షిణపు దిశ, కలకతా నగరము 
తూర్పు దిశ, పంజాబు ఉత్తరపు దిశన ఉన్న ఈ నాలుగు విభిస్న (ప్రాంతాలలో 
సగటున (ప్రజలు తినే ఆహారపు పరిమాణాలను తెలిపే పట్టిక 8.1 ను ఒకసారి పరిశీ 
లిద్దాము. ఈ పట్టికలోని అంకెలూ ఆంశాలూ ఇంటింటికీ వెళ్ళి "సీకరింపబడినవి. 
ఆ (కిందటి రోజు" గృహాణి తన ఇంట్లో ఏఏ వంటకాలు చేసిందో _ దియట గాని 
మ రెక్కడయినా గాని ఏమేమి తిన్నారో అడిగి తెలుసుకుని పట్టికను తయారు చేశారు, 
ఈ విధంగా అన్ని తరగతులకు చెందిన పెక్కు కుటుంబాలను కలుసుకుని, వారు తినే 
ఆన్ని రకాల ఆహారాన్నీ సక్రమంగా రికార్లు చేసినట్లయితే, ఆటువంటి ఆహార" పర్యా 
లోకనంవల్ల అసలు (ప్రజలు తినే ఆహారాన్ని గురించి మనకు సరియైన అభి పాయము 
కలుగుతుంది. 


ఈ ఆహార పర్యాలోకన (సర్వే) చేసి వివరాలు సేకరించటం వివిధ కాలాలలో. 
వివిధ సంస్థల (ప్రతినిధుల ద్వారా జరగటంచేత ఫలితాలన్నీ ఒక పద్దతిలో లేవు. ఎలా 
అంపే ._ పండ్లు ఏ పరిమాణంలో తింటారో ప్రత్యేకంగా కౌక ఇతర పదార్థాలతో 
కలిపిన సూచనలు ఉన్నాయి. అయినప్పటికీ ఆహార వివరాలు ఏమి విశదీకరిసాయో 
తెలుసుకోవటంవల్ల (పయోజనము ఉంటుంది. 
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మన ఆహారంలో తగినంతగా ఉన్నదేమిటి ? 

స్పష్టంగా ఆహార ధాన్యాలు లేక తిండి గింజలు ఈ వర్గంలో చేర్చదిడ్డాయి. 
సంజాబులో (ప్రతి రోజూ అయే ఖర్చు సూచన చేయబడిన దానికంటె అధి+మే. 
గుజరాత్‌లో కూడా సంఖ్య అధిగమించింది. ఆహార ధాన్యాలకు తోడుగా (వేళ్ళూ 
దుంపలనుంచి వచ్చే (బంగాళాదుంప, చిలకడదుంప, పెండలము, కంద్ర) పిండి పదార్థాలు 
కూడా ఉన్నాయి. దాదాపు వాటి బరువులో నాలుగవ వంతు. పిండి పదార్దాలు గంజి 
రూపంలో ఉంటాయి. నిజానికి కలక తా నగరపు ఆహార ధాన్యాల దిన ఖర్చు 848 (గాము 
లలో 88 (గాముల బంగాళా దుంపలతో కలిపినప్పటికీ కావలసిన దానికంటె ఆధికమే. 
కేరళదొక చిత్రమెన కేసు. అక్కడ ఆహార ధాన్యాల దిన ఖర్చు 299 (గ్రాములు. 
చూడటానికి చాలా అల్ప సంఖ్యగా కనబడుతుంది. కాని 185 _గాముల కర పెండలములో 
దగ్గర దగర 28 శాతము పిండి పదార్థము ఉంటుంది. కర పెండలపు సన్నటి ముక్కలు 
(చిప్సు) ఎక్కువగా (కగ్రపెండలాన్ని సన్నటి ముక్కలుగా కోసి ఎండబెట్రినవి) 
ఆక్కడ వాడుకలో అధికంగా ఉన్న ఆహార పదార్ధము. దానిలో 85 శాతము పిండి పదార్థము 
ఉంటుంది. సగటున కేరళ డేశీయుడికి మొత్తముమీద అతనికి కావలసిన దానికంటె 
కొంచెము అధికంగానే పిండి పదార్థము ఆహారంలో ఉన్న టే కనదినుతుంది. 


పంజాబులో ముఖ్యంగా చక్కెర వాడకము అధికము. అయినా దానితో కలిపి 
మన దేశంలోని ఈ నాలుగు ప్రాంతాలలో తినే చక్కెర తృ పికరంగా ఉన్నటు 
నీ లు 
లెక్కించబిడది. చక్కెర పూ రిగా పిండి పదారమే. 
“6 లా అవ ఇ 


ఈ (పాంతాలలో కాయగూరల ఖర్చు కూడా త పికరంగా ఉన్నటు భావించ 
వచ్చు. కూరగాయలు కొంతవరకూ విటమినులనూ ఖని జాలనూ సమకూరుస్తాయి. 
వాటితోపాటు జీర్ణకోశమునుంచి క్రిందికి త్వరగా జార్చే పీచువంటి పదార్గాన్ని కూడా 
సమకూరుసాయి. భిన్న భిన్న రుచులూ వంటకాలూ తప్ప వండిన కూరగాయలు 
ఆహారంలో ఎక్కువ విలువైనవి ఏమీకావు. ఉదాహరణకు వంకాయవంటి అతిసాధారణ 
మెన దానిలో కొద్దిగా కాల్షియమ్‌, రిబొప్పావిన్‌, నియసిన్‌ తప్ప లభించేవి చాలా 
స్వల్పము. ఆధిక పరిమాణంలో విటమిను “సి” నూరుగాముల ములగకాడలో 
120 మిల్తీ గ్రాములు, 100 (గ్రాముల నూల్‌కోల్‌లో 85 మిల్తీ గ్రాములు, మిరప 
కాయలో 1937 మిల్లీగ్రాములు, నూరుగాముల కాకరకాయలో 90 మిల్లీ గ్రాములూ 
వుంటాయి. విటమిను “సి” గాలికీ వెలుతురుకూ వేడికీ నశించిపోయేటంత సున్నితంగా 
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పుండటంచేత జహుశః వుడకబెటడంలోనూ, వేయించటంలోనూ చాలావరకూ నశించి 
పోతుంది. 


మన ఆహారంలో లోపిందవినదేమిటి ? 

ల. [ పట్టికలో చూపబిడినట్టుగా ఇది చాలా పెద్ద జాబితా. [ప్రధానంగా శాకా 
హారులకు ముఖ్యంగా పాటక లోపించినప్పుడు మాంసకృత్తులు లభించే ప్రధాన 
న పప్పు దినుసులేనని మనము జాపకం పెట్టుకోవాలి. శాకాహారులు తినే పాలు, 

పప్పుల పరిమాణము మాంసాహారులు తీసుకునే సూచిరిపదిడిన స్థాయిలకం"టె తక్కువగా 
వున్నది. అందుచేత గుజరాత్‌, కలక తా ._ ఈ రెండు పాంతాలలోనూ పరిస్టితి 
ఆందోళనకరంగా వున్నది. నిజానికి పప్పులకు ఆహారధాన్యాలు కోరతగిన లేక వుండ 
తగిన నిష్పత్తి తి దాదాపు 5:ః|! అయితే, ఈ నాలుగు (పాంతాలలో వున్న నిష్ప త్తి తి చాలా 
అధికంగా వున్నది. కేరళలో హెచ్చు స్తాయిలో (రోజుకు 107 (గ్రాముల) చేపల 
ఖర్చు, పంజాబులో (రోజుకి 317 గ్రాముల) పాల ఖర్చు, ఎక్కడాలేని విధంగా 
హెచ్చు వాడకంలో వున్నాయి. పప్పులనుండి లభించే మాంసకృత్తుల స్వల్ప పరిమా 
కాన్ని (కమ్ముకొని పోగలిగిన వాడకము. పైగా మాంసకృత్తులకు నాణ్యతను 
చేకూర్చు గలుగుతున్నది. 


(కొవ్వు నూనెలు కూడా సూచించిన దానికంటె చాలా - తక్కువగా వున్నాయి 
వాడకంలో.. పాల వ్యయము తక్కు_వ కనుక దానినుండి అదనంగా (కొవ్వు లభించి 
నప్పటికీ కూడా తక్కు. వే. మన ఆహారంలో (క్రొవ్వులు నిర్హ క్ష్యము చేయబడిన పదార్థా 
లేమో । అదిశ క్స్‌ని పుట్టించేది. అందరికీ అవసరమైనది. భోజనానంతరము కక్షుపు నిండి 
నట్టుగా వుండి తపి పిని కలిగించేది (కొవ్వే. అది కడుపును త్వరగా ఖాళీ కానివ్వదు. 
పనిచేయగల శక్తిని అధికం చేస్తుంది. బరువు భారాన్ని ఎదుర్కొనే శక్తిని దేహానికి 
సమకూరుసుంది. ఒకవేళ _ ఇవన్ని సామాన్యపు ఊహలు కౌవుగదా! ఎందుకంటే 
ఇవి ఎవరూ చూడనివి _ కాని అనుకున్నవి. అందుకే కాబోలు [కొవ్వుల ఆవసరాన్ని 
గురించి చెప్పవలసినంత గట్టిగా చెప్పబడలేదు. ఇదిగాక _ ఆహారంలో (కొవ్వులు 
కూడా ఖరీదుగల పదార్ధాలు కావటంచేత గృహిణి వాటిని నిర్ణత్ష్యము చేయటానికి 
తగిన. కౌరణము కనబడుతున్నది. 


పై వాటి తరువాత వనము విటమినులు, ఖనిజాలు లభించే ఆహార పదార్థాలను 
గురించి. ముఖ్యంగా ఆలోచించవలసి ఉన్నది. ఆకుకూరలు, పండు, పచ్చివిగా తినదగిన 
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కూరగాయలు వీటిలో చేరినవి. సాధారణంగా మన ఆహారంలో పండ్ల వాడకము తక్కువ. 
ఆ ఖర్చు ఎక్కువగా ఉన్న కేరళ, కలక తా (పదేశాలలో ఎక్కువగా అరటిపండ్లు 
వాడుతుంటారు. అరటిపండులో పిండి పదార్థము 27 శాతము ఎక్కువ. మన ఆహారంలో 
ఉన్న పిండి పదార్థాల నధికం చేస్తూ కొద్ది పరిమాణంలో విటమిను “సి”ను కూడా 
(నూరు (గాములలో 7 మిల్లీ గాములు మాత్రమే విటమిను “సి”_అంసే రెండు అరటి 
పంగ్లు ఉన్నంత బరువు చేరుస్తుంది. మామిడిపండ్లు వచ్చే బుతువులో ఆ పండ్లను 
దేశమంతటా అన్ని (ప్రాంతాలలోనూ తింటారు. దానిలో విటమిను “ఏ” పుష్కలంగా 
ఉంటుది. (800 మ్మొకో (గాముల విటమిను “ఏ” ఒక నూరు గ్రాములలో లభిస్తుంది. 
లేక ఒక పండులో 10,శిశికి మైక్రోోగాముల _ విటమిను “ఏ” లభిస్తుంది). మనకు 
ఆవసరము ఉన్నంత విటమిమ "ఎొను మామిడిపండ దాగా అందివ్వగలిగినది. నారింజ, 
బతాయి పండ్లలో విటమిను గోసి” పుష్కలంగా లభిస్తుంది. 

సాధారణంగా పండ్ర ఖరీదు అధికంగా ఉంటుంది. అందరికీ అందుబాటులో 
ఉండవు, మనకు ఆహారంలో విటమినులు ఖనిజాలు కౌవాలనుకుంటే అందరికీ నాధ్య 
మైనంత అందుబాటులో ఉండేవి ఆకుకూరలు. 110 (గ్రాముల ఆకుటార ప్రతిరోజూ 
"ఆహారంలో తీసకోవలసినదిగా సూచింపబడినది. ఆయినప్పటికీ గుజరాతు, కేరళ, 
కలకళా (పదేశాలలో సరియెన మోతాదులలో వాడకాన్ని వాళ్లు లక్ష్య పెట్టలేదు. పంజాబు 
ప్రాంతంలో కూడా ఈ విషయాన్ని బొత్తిగా నిర్హక్ష్యం చేశారు. అక్కడ ప్రతిరోజూ: 
తీసుకునే ఆకు కూరలు 44 (గామలంత అధికము, దిహుశః ఆవకార, పాలకూర 
ఎక్కవగా వాడుకలో ఉన్నందువల్ల నేమో: మధ్యప్రదేశ్‌లో ఆకుకూరల వాడకము 
ఇంకా అధికంగా ఉన్నది. 

కనుక మన దేశంలోని అన్ని (ప్రోంతాలలోను ఆవాం౦లో నవనవలా డే. ఆకు 
కూరలు, తాజా పండ్లు, పాలవంటి ఆహారము లోపించటం స్పష్టంగా కనదిడుతున్నది. 


కొరత యొక్క అంచనా 
మన దేశములోని చాలా (పాంతాలలో కొన్ని aE పదార్థాల=బ నా అహారంలో 
వున్నాయని రూఢి చేసుకుని ఎంత లోపించిందో అంచనాలు వేయబిడ్డాయి. 
మన దేశంలొ కడుపులోకి తీసుకునే ఆహారపు కాలొరీలు ఒక్కొక్క (ప్రాంతానికి. 
ఒక్కక్క. రీతిగా చాలా విభేదాలు ఉన్నాయి. ఆ విధంగా గుజరాకు రాష్షరింలో (పతిః 
అ 
రోజూ తీసుకొనే కాలొరీల సంఖ్య 1880, మహారాష్ట్రంలో 1600, కలకతాలో 1420, 
అ న్‌ అలో 
పంజాబులో 2880, కేరళలో 1690, తమిళనాడులో 1750. శః విధంగా ఉన్నది 
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మన (ప్రజానీకంలో వయసునుబిట్టి, స్రీ పురుష భేదాన్నిబిట్టి, మాంసాహార శాకాహార 
కేడాలనుదిట్టి సగటున తూచిన 2124 కాలొరీలుగా .అంచనా వేయబడ్డది, కనుక కొర 
తలు ఎంత్‌ అధికంగా ఉన్నాయంపే కొన్ని ప్రాంతాలలో అవసరమయిన మొ త్రము 
కాలొరీలలో మూడవ వంతు మా(తమే ఉన్నాయన్న విషయము స్పష్షమెనది.. ఇది 
కొంతవరకూ నిజమే అనుకున్నప్పటికీ మొ త్రము మీద చాలామంది తినవలసిన పరిమా 
ణంలో ఆర్థభాగము మాత్రమే తినగలుగు తున్నారనృ ది నిస్సందేహ మైన విషయము. 


మాంసకృతుల విషయంలో కొంత భేదము ఉన్నడి. సగటున (ప్రతి రోజూ 
కడుపులోకి తీసుకుంటున్న కాలొరీలు గుజరాత్‌ రాష్ట్రంలో 54 [గాములు, మహా 
రాష్రిలో 42 .గాములు, కలకతాలో 45 (గాములు, పంజాబు రాష్ట్రంలో 84 [గాములు, 
"కేరళలో 46 (గాములు, తమిళనాడులో 58 (గాములుగాను, చెప్పబడినది. మన దేశ 
మంతటికీ (ప్రతి మనిషికీ దినము ఒక్కింటికి తూచిన మాంసకృత్తుల అవసరము 46.8 
(గాములుగా అంచనా వేయబడినవి. ఈ విధముగా ఇక్కడ చాలావరణ మాంసకృత్తుల 
అవనరము తీరిన స్తే కనబడుతున్నది. అయినప్పటికీ హాంసకృత్తుల నాణ్యము ముఖ్య 
ముగా చూడతగినది. మన దేశపు ఆహారంలో చాలా మాంసకృత్తులు os 70 
శాతము ఆహారధాన్యాల నుంచి, పప్పుదినుసుల నుంచి పచ్చి నవే. పాలు, (గుడ్డు, 
మాంసమువంటి జంతు సంబంధమైన ఆహారం నుండి లభించే స్వల్పమైన మాంసకృత్తులు 
నికరంగా తిన్నవాటిని పోల్చి చూే స్తే శారీరకంగా లాఖించేది 60 కాలరీలు మ్యాతమే. 
రోజుకు సగటున 100 (గాములకు మి మించుతున్న ఒక్క కేరళలోను, రోజుకు 800 (గాము 
లకు పైగా పాలు(తాగే వాడుకవున్న కల 3-1 మాంసకృత్తులలో గుణాధిక్యత 
కనదిడుతుంది. ఇక్కడ స్వల్ప పరిమాణంలో తినేవి సరిపోతాయని భావించటము సదిబే. 
ఇతర (ప్రాంతాలలో వినియోగింపబడిన కూరగాయలనుండి లభించిన మాంసకృ లుల 
విలువలను పెంచటానికి మేలురకపు మాంసకృత్తులు అధికంగా కావలసిన అవసరము 
._ ఉన్నది. తల్లి పాలు మాని వేసిన బిడ్డలు, బిడ్డలకు పాలిచ్చే తల్లులవంటి ప్రత్యేక వర్గాలకు 
మాంసకృత్తులు అదనంగా అవసరము. వాళ్ళకు కావలసినంత గా మాంసకృతులు 
లభించే అవకాశాలు లేకపోవచ్చు. అదీగాక కడుపులోకి తిసుకొనే కాలొరీలు తక్కువగా 
ఉన్నప్పుడు (ఇంచుమించుగా ఎప్పుడూ జరిగేదే) మాంసకృత్తులు శ క్రికోసం ఇంధనంగా 
కాలిపోతాయిగాని శరీర ధర్మాల ఉపయోగానికి వ వాతం అక్కరకు క! 

పైన చెప్పినట్టుగా మనం కడుపులోనికి తీసుకునే [కొవ్వులు రోజుకు 17 నుండి 
22 (గాముల వరకూ ఉంటాయి. పాలలోను, కూరగాయల వి త్తనాలలోను, గట్టి బెరడు 

3 


84 మనము మన అహారము 


“శల కాయలలోను స్వల్ప పరిమాణములో ఇంచుమించుగా మనము తినే అన్నిరకాల 
ఆహారాలలోను (వరి. గోధుమ, పప్పు, కూరగాయలు, మాంసము, చేప, యుడు 
మొదలె నవి) ఉండే (క్రొవ్వును గూడా కలపాలి. మనకు కనబడని 8 లేక 10 (గాముల 
కొవ్వు ప పతిరోజూ వాడకంలో ఉన్నదానితో కలిపి 25.80 (గ్రాముల వరకు మొ త్తం 
(కొవ్వు ఉండాలి. కావలసినది దాదాపు నాలుగు వంతులయితే మూదు వంతులు తక్కువ 
అకి ఖరీదయిన ఈ సరుకును కొనలేక పేద; (పజానీకంలో చాలామంది కౌవలసిన దానిలో 
కొంత భాగమైనా (ప్రధానమైన ఈ పోషక పదార్ధాన్ని పొందలేకపోతున్నారు. 


' ఆహారంలో విటమిను “ఏ” పరిమాణాన్ని గురించి మన దేశంలోని కొన్ని 
కొన్ని (పదేశాలలో స గుణించారు. ఉదాహరణకు కలకతా నగరాన్ని చూడండి, 
రోజుకు సగటున విటమిను “ఎ” 750 మెకో గ్రాములు కావలసి ఉండగా అక్కడి 
వాడకం 050 వైైకో(గాములు bo ఉన్నది. ఇదేమంత 'అసంతృ పిశరంగా లేదు 
గాని బిడల భారీతనాన్నిబట్టి, బరువునుబిట్టి తరతమ భేదాలతో అందివ్వ _లసిన విటమిను 
“ప? కొరత చాలా అధికంగా ఉన్నది. విటమిను “ఏ” కొరత చిన్న పిల్లలలో అధికంగా 
ఉండటంచేత కంటి దృష్టి తప్కువగా ఉండటము, కంటి దృష్టి పూరి గా పోవటం సంభ 
విసాయి. ఆహారంలో నిటమిను “ఏ” లోపం ఉండడంచేత ఇటువంటి పరిణానుము 
కలగటం నిజంగా శోచనీయ'మే. 

(ప్రత్యేకంగా రెండు ముఖ్యమైన ఖనిజాలు _ కాల్షియమ్‌ ఇనుముల విషయంలో 
కూడా ఆహార పర్య పేక్షణ (పత్యేకంగా కలకతా నగరంలో జరుపబడ్డది. సగటున రోజుకు 
కావలసిన కాలి యమ్‌ 600 మిలీ స్రీ గాములయికే అక్కడి వాడకము 529 మెలి ల్రిగాములు 
మ్మా తమే. అయినప్పటికీ చేపలలో ఉన్న సన్నటి ఎముకలలో కా ల్లియమ్‌ పుష్కలంగా 
ఉన్నందువల్ల ఆ వాడకం అధికంగా. ఉన్న ఆ నగరములోని గణ్యము తృ ప్తికరంగా 
ఉన్నది. చేపల వాడకం కలకతా నగరంలోకంటె ఇంకా అధికంగా వున్న కేరళలో 
కేదుపులోకి తీసుకునే కాల్లి యమ్‌ లెక్క. ఎటువంటి సందేహమూ లేకుండా తృ ప్రికరంగా 
వున్నది. కా౨.ఒక్కు పాల వాడకము నుంచి మాత్రమే కాల్షియమ్‌ లభించే గుజరాతు 
రాష్ట్రంలో సగటున పాల వాడకపు పరిమాణము చాలా స్వల్పము. రోజుకు అక్కడి 
కాల్షియమ్‌ వాడకప్ప లెక్కలు ఎ౦త తక్కువంహే 250-900 మి ల్లీ గాములు మాత్రమే. 
అయితే అక్క_డివాళ్ళు తమలపాకు బీడీలు అధికంగా తింటారు. దానిలో తడిసిన మె త్రటి 
సున్నం ఉంటుంది. ఇది కూడా కాల్షియమే. కాని ఆహారాన్ని గురించిన వివరాలలో ఇది 
స్పష్టము చేయబడలేదు. ఈ కాల్పియమ్‌ కూడా శరీరములో కలిసిపోయేదీ. ఉపయోగ 


మన దేశములో ఆహారపు అలవాట్లు శ్‌ 


వడేరీను. మనము కడుపులోకి తీసుకునే కాల్షియమ్‌ తగినంత అదనంగా అందించేది. 
విచితమేమిటంపే రోజుకు 900 ల మిల్లి" (గాముల కనిష్ట స్థాయి దాటిన తరువాత 
కొంచెము ఎక్కువయినా తక్కువయినా పోషకా హారం యొక్క క ఆంతగా పెకి 
కనదిడవు. ఎట్లాగయినా పిల్ల లకు చనుబాలు, పశువుల పాలు, రాగి గంజి లేక ప్రత్యేకంగా 
పిలలకొరకు తయారు చేయబడిన పాలపొడివంటి ఆహారముల ద్వారా మ్మాతమే లభించే 
కాలియమ్‌ లేక తెల్లటి ఖనిజ పదార్థము ఎక్కువ అవసరము. గర్భిణీ స్త్రీలకూ, పాలిచ్చే 
తల్లులకూ కూడా అధిక సాయిలో కా ల్లియమ్‌గా తీసుకోవటము చాలా అవసరము. 


కలక తా నగరంలో సగటున ఇనుము వాడకము 27 మిల్లి గాములని అంచనా 
వేయదిడినది. ఈ ఖనిజము యొక్క అవసరము కూడా సగటున సరిగ్గా అంతే. చిన్న 
వయసుగల వర్గానికి 50 శాతానికి పెగా ఉన్న 9 ఏళ్ళలోపు బిడ్డలలో ఇనుము కొరతను 
గురించి ఆలోచించవలసి ఉంటుంది. హిమోగ్లోబిన్‌ అనే పదార్ధంవల్త వ మస రక్తము 
ఎరగా వుంటుంది. ఇది పాణవాయువును ఊపిరితి త్తులనుంచి అన్ని అవయవాలకూ 
అందజేస్తుంది. శ హి మోగ్లోబిన్‌లో ఇనుము ఒక ముఖ్యమైన భాగము. కనుక ఇనుము 
తక్కువగా వన్నవారు ర కృహీనతకులోనై , పాలిపోయి కనుపిసారు. ఇనుము ఎరకణా 
లను రక్తములో వృద్ది చేసేది. ఇనుము దేహానికి చాలా ఆవసరం: నది కనుకన్యూ పాల 
వల్ల లభించే ఇనుము చాలా స్వల్పము కనుకనూ, పిల్లలకు కావరపనుతనా ఒక్క 
ఆహారం ద్వారా ఎంత ఇనుము లభిస్తుందో నమ్మకంగా చెప్పటం కషము కనుకనూ 
(శ్రద్దగా గమనించవలసి వుంటుంది. మరొక వర్గానికి అనగా గర్భిణీ స్త్రీలకు ఇనుము 
ఇంకె ఎక్కువగా కావలసి వుంటుంది. ఇనుము పుష్క_లంగా లభించే ఆకుకూరల 
వొడకవు పరిమాణం కూడా గర్భిణీ ప్రీలకు కావలసిన దానికంటె తక్కు పే, ఇనుము 
కౌరత ర కములో ఎరుపు కణాల హీనతకు కారణనువుతుంది. రకహీనతే కాకుండా 
పాలిపోవటంవంటి ఆపాయకర మన పరిస్థితులకు దారి తస్తుంది. - 


'కొన్ని ఇతర విటమినులు ఖనిజాలను గురించి సూచన పాయంగా ఇక్కడ 
పరిశీలిద్దాము. విటమిను “బి, ” అనగా థయామిన్‌ పప్పులలో బటాణీలో వేరుసెనగలో 
గోధుమపిండిలో ఉంటుంది. పస ఉడికించిన నీళ్లు పారబోసినట్లయితే వాటి సారము 
చాలా వర£&. పోయిన. గంజి వంచేసిన తెల్లటి "మరబియ్యపన్న మూ గోధుమవంటి 
ఇతర ఆహార ధాన్యాలేవీ లేకుండా పప్పు వాడకం చాలా తక్కువ ఆహారం తినే అలవాటు 
కనక ఉంతే పోషకాహార లోపము కలిగే అవకాశాలు చాలా ఉన్నాయి. మన దేశంలో 
ఉదాహరణకు ఆంధ్రప్రదేశ్‌లోని కోస్తా జిల్లాలలో పూర్వము విటమిను “ది” లోవము 


శశి మనము మన ఆహారము 


ఎక్కువగా ఉండేదని వాడుక. కాని ఈ రోజుల్లో అన్నిరకాల ఆహార ధాన్యాలను 
ఆహారంలో వాడుకుంటున్నారు కనుక ఆ లోపము చాలా తక్కువ. ఇది ఆధునిక్‌ విజానము 
జో 
వల కలిగిన లాభముగా భావించాలి. 
(at) 


దిహుశః రిదొప్లావిన్‌ లేక విటమిను “బి” మన ఆహారంలో చాలా లోపించి 
ఉండవచ్చు. ఎందుకంటే నున 'దేశీయల ఆహారంలో చాలావరకు పాలు, (గుగు, 
మాంసము, ఆకుకూరలు ఉండవు కదా! అంతేకాక విటమిను “బి” పప్పులలో కగు 
లభిస్తుంది. అంపే తక్కువ (కిందే లెక్క. చేపలలో రిచొఫావిన్‌ ఇంచుమించుగా 
ఉండదు. | 


నియసిన్‌ “వి"గూపు విటమినులలో ఒకటి. అది ముడి పొట్టుతోకూడిన ఆహార 
ధాన్యాలలోను, గోధుమపిండి, పప్పుదినుసులలోను ఉంటుంది. వేరుసెనగలో అధిక 
పరిమాణంలో ఉంటుంది. , ఆహారములోని [పొటీనులో భాగమెన ఒక ఎమినో 
యాసిడు _ (ట్రిప్తోఫాన్‌ శరీరములో నియసిన్‌గా మారగలదు. అందువల్ల నియసిన్‌ 
ఆవశ్యకత ఆహారంలోని (టిప్రోఫాను స్థాయితో ఆధారపడి ఉంటుంది. పప్పులన్నిట్లో 
లాగే, చాలా 'రకౌల పషప్పుదినుసులలో కూడా తగినంత ఎక్కువగా నియసిన్‌ ఉంటుంది. 
తరుచుగా తినే ఆహారధాన్యాల రకాన్నిబట్టి పౌష్టికంగా విలువలేని ఆహారంలో 
(విటమిను చి (గూపు) నియసిన్‌ చాలినంత ఉన్నదీ లేనిదీ నిర్ణయించవచ్చు. (ప్రధాన 
ఆహార ధాన్యంగా ట్రిపొ ఫాన్‌ (Tryptophan) తక్కువగా వున్న జొన్న ఆధికంగా 
వుంటుందో అక్కడ నియసిన్‌ లోపము వుండటానికి చాలా అవకాశము 
వున్నది. ఈ విధంగానే దాగా మర బట్టంచిన బియ్యము (పధానాహారంగా గల వారికి 
కూడా ఈ లోపము పుండనే వుంటుంది. పొట్టుతో వున్న గోధుమపిండి పధానా 
హారంగా పున్నవారికి ఈ లోపం చాలా తక్కువగా వుంటుంది. 


విటమిను “సి” చాలా సులభంగా నశించిపోతుంది. మన చేశీయల ఆహారంలో 
ఇది చాలా తక్కుపగా వుంటుందని గట్టిగా చెప్పవచ్చు. పండ్ల తిన్నందువల్ల న 
పచి*విగా తినదగిన కూరగాయలు తిన్నందువల్ల ను ఈ పరిసితులు చాలా వరకు మెరుగు 

థి 
వ A దద మ మ న 
పడతాయి. మొలకడేరిస పప్పుధాన్యాలు .. ఆవి చెట్లుమీద పచ్చివిగా వున్నప్పుడు 
'మొలకదేరిన ముడి పప్పులనుంచీ విటమిను “సి” అధిక పరిమాణంలో వుత్స తి అవు 
తుంది. ఇది విటమిను “సి” లభించే సులభ మారము. 
3 NN 
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ఆదాయము - ఆహారము 
మనదేశంలో పౌష్టిక విలువలు ఆహారంలో ఎందుకు లోపిసాయి? మంచి 


ఆహారము అభించకపోవటానికి ముఖ్యకారణఘము ఆదాయము. ధనవంతులు సరియైన 
పోషకాహారము తినని కారణము ఆహార సరబంధమెన పరిజానం లేకపోవటం చేత 
కౌవచ్చు. ఒక హెచ్చు ఆదాయ స్థాయివరకూ, ఒక తతర తినే ఆహారపు స్వ భా 
వాన్ని వారికి ఆహారావసరాలకు లభించే ధనం నిర్ణయిస్తుంది. తక్కువ రాదిడి గల 
స్థాయిలోని కుటుంగాలు వాటికి లభించిన ఆ స్వల్ప మొత్తములో ఎక్కువ భాగము 
ఆహారము (కింద ఖర్చు చేయవలసి వసుంది. కలకతా నగరంలోని ఆహార వివరాల 
పట్టిక ఈ విషయాన్ని స్పష్టం చేస్తున్నది. పేద (వజానీకంలో (కింది పదిశాతము తమ. 
స్వల్పాదాయంలో మూడింట రెండు వంతులు ఆహారపు పద్దు క్రింద వ్యయము చేసుండగా 
పున్నత కుటుంబాలలో పై ఇరవయి శాతం తను అధికాదాయంలో 40 శాతం మాత్రమే 
ఆహార పద్దు (కింద ఖర్చు చేస్తున్నారు. 

ఈ ఆహార విషయంలో ఒక నిర్ణయానికి రావటం కష్టము. పరిస్థితులు రక్ష 
రకాలుగా వున్నాయి. స్వల్ప ఆదాయపు స్థాయిలోని వారు దాదాపు మనిషికి నెలకు పది 
రూపాయల వంకున ఆహార ధాన్యాలు, నాలుగు శాతం అనగా నెలకు రూపాయ పాలు 
కొంటారు. అధికౌడాయ స్థాయిలోని వారు 17 శాతం ఆహార ధాన్యాల కొరకు, 10 శాతం 
పాల కొరకు వెచ్చిసారు. ట్‌ ఆయిన వె మొత్తము అధికాదాయం గలవారి విషయంలో 
పెద్ద దీ. ఆది రూ. 13. 50 ఆహార ధాన్యాల కొరకు, నెల ఒక్కింటికి ఒక మనిషికి 
రూ 10.50 పాల్మకైంద ఖర్చు అపుతున్నది. ధనవంతులు ఆహార ధాన్యాల కొరకు ఖర్చు : 
చేసినంతా చేస్తారు. అయితే పాలఖర్చు మాతం పదింతలుగా పుంటుంది. 

ఆదాయము పెరిగినంత దూతాన ఆహారంలో విలువలుకూడా మెరుగపుతాయని 
ఎప్పుడూ అనుకోవటానికి వీలులేదు. ఒక్కొక్కప్పుడు డబ్బు పోషకాహారాలకు బదులుగా 
ఏదో ఒక దానికింద ఖర్చవుతుంది. సీసాలలోను, ఆట్లపెమైలలోను, డబ్బాలలోను నిలవ 
పుంచిన ఆహారమూ పానీయాలకొరకు “హోదా ._ గొప్పతనం” అనుకుని వెచ్చించటం 
జరుగుకుంది.. ఆచరణలో పెట్టటం కష్టమయినా (పజలలో విద్యా విజ్ఞానాలు ఉన్నట్లయితే 
కృత్రిమమైన గొప్పలకు పోవటం తగుకుంది. 
ఎవరు ఎక్కువగా బాధ వడతారు ? 

సాధారణంగా తక్కువ పోషకాహార స్థాయి దార్మి ద్యమువల్త కలిగిన దే. అయినా 
ఆ కుటుందిములో ఎక్కువగా బాధపడే వ్యక్కులు ఎవరు? ఆహారప్ప అలవాట్లను పర్య 
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'వేక్షణ చేయగా తేలిన సారాంశమువల్ల కుటుంబములో వృద్దులై న పుటషులకు ప్రామా 
న్యంగా ఉన్నంతలో నుంచి ఆహారం లభిసున్నదని తేలింది. మిగతా వాళ్ళంతా ._ 
స్రీలు గర్భము ధరించినవారయినా, పిల్ల లకు పాలిస్తన్నవారయినా, 6_15 సంవత్స 
రల వయసుగల పిల్లలు అంతకంటె ఇంకా చిన్నవయసులో వున్న పిల్ల లకు ధనిక 
కుటుంబాలలోని ఈ వర్గాల స్తాయికి చెందిన వారికంచె తక్కువ పోషకాహారము లభి 
సున్నది. సాధారణంగా మగవాళ్ళ భోజనాలయిన తరువాత తినే అలవాటుగల గృహిణీ 
తనకు లేకపోయినా _ పిల్ల లకు లేకపోయినా సరే. సంపాదించే వాడికి సాధ్య మెనంత 
నుంచి అహారము లభించేటటు చూసుంది. ఆ కుటుండానికి లభించే ఆహారములోనయినా 
ప౦పకములో అసమానత కనబడుతుంది. ఇది శరీరము యొక్క పరుగుదలకూ, అభి 


వృదికీ పోషకాహారం ముఖ్యంగా ఆవసరమయిన వరానికి హానికళమెనది. 
© ౧ టా 


నాలుగవ అద్యాయమయు 


వంనవుం తిన్న ఆహారవం౨ ఏవంవుతంంది ? 


మనము ఆహారాన్ని నోట్లో పెట్టుకుంటాము. అది గట్టి పదార్ధమయి తే నము 
తాము. (ద్రవ పదార్ధమయితే (మింగుతాము. అది గొంతుగుండా కిందికి సజ 
తరువాత ఈ ఆహారం ఏమవుతుంది? ఆహారము జీర్ణమయే విచిత్రమైన కథను గురించి 
ఇప్పుడు చదువుదాము. దీన్ని గురించి తెలునుకుంతే నుంచి ఆంత అలవా "ట్ర యొక్క 
అవసరాన్ని మనము (గ్రహించటానికి తోడ్పడుతుంది. 


నోట్లో పెట్టుకున్న ఆహారము ఏమవుతుంది ? 
నోటో పెటుకున్న ఆహారము నములుతింక్తు చిన్నచిన్న ముక్క-లయి లాళా- 


mm 
జలముతో బాగా కలిసిపోతుంది, లాలాజలము ఎప్పుడూ నోటిలో ఊరే రంగులేని [చవ 
పదారము. లాలాజలమఆసే నీరు తప్ప మరేదీ కాదని అనుకుంటారేమో. కావి. అధి” 
ల జ 


బడిన 


అటువంటిది కాదు. ఆహారాన్ని అరుగుదలకు తీసుకుపోయే (ద్రవాలు (Enzymes) 

కంటికి కనబడనివి పున్నదన్న మాట. లాలాజలములోని ఈ |దవాలు (Enzymes) 

నీటిలో కరగకుండావున్న పిండి పదార్థాలను నీటితో కరిగిపోయే పదారంగా మారు 
థు 


సుంది, 


అణాల 
డి 


నిజానికి ర్రము కావటం ఆంసే ఇదే. ఏ విధంగా ఆహార పదార్థాలు అనేక రకాల 
(ద్రవాలవల్త (Enzymes) పచనము, డేహములో కలిసిపోయి డాని ధర్మాలకు ఉపయోగ 
పడుతుందో దాసీ కరే. ఉరీ, “మన "శరీరములోని వివిధ ఆవయవాలనుంచి ఉత్పన్న మైన 
ఈ (ద్రవాలు ఆహారాన్ని జీర్తి ంప చేయటానికి వ. లోపలికి రానిసాయి. 
చివరకు _ జీర్తముకాని పదార్థము మల రూపంలో బైట - క్‌ - వెళ్ళిపోతుంది. ఈ క్రమము 


ఎటా జరుగుతుందో దాని జాడ తెలుసుకుందాము. 
ne) 


మనము ఆహారాన్ని తినటానికి (పారంభించినప్పుడూ వంటకాల వాసన వచ్చి 
నప్పుడూ నోటిలో నీరు ఊరుతుంది. లాలాజలము మూడు జతల మాంసగంధుల 
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(Glands) నుంచి నోటిలోనికి (స్రవించటము మొదలు పెడుతుంది. వాటిలో 'ఒక జత 
చెవుల (కిందుగా ముందరి వె పుగాను, మరొక జత (క్రింది దవడ వెనుకగాను, ఇంకొక 
జత నాలుక | కిందనూ ఉంటాయి. రోజుకు పది కప్పుల లాలాజలము నోటిలో ఊరు 
తుంది. చూశారా! లాలాజలములో ఉన్న (ద్రవాలు (Enzymes) ఇంతకుముందు 
మనం (గ్రహించినట్లుగా పిండీ పదార్థాలను చక్కెర రూపంలో ఖండించి త్వరగా కరిగి 
పోయేటట్లు చేస్తాయి. మాంసకృత్తులను ఖండించటానికి ఆహారాన్ని నమలటమనే 


శయ సహకరిస్తుంది. లాలాజలానికి దాని ధర్మాన్ని నిర్వ ర్రించటములో సౌలభ్యము 
కలుగుతుంది. నోటిలో పెట్టుకున్న (ప్రతి ముదను పన్నుకొకసారి చొప్పున 82 పర్యాయాలు 
లు ౧ 

సమలాలని చసుత్కాారింగా చెప్పబడినది. 

ఇప్పుడు _ ఆహారము గొంతుద్వారా (క్రిందికి పోతుంది. మనము (మింగగానే 
గొంతులో ఉన్న మూత ఆది ఎటుబిడితే ఆటు వంచటానికి వీలై నది _ ఆ మూత 
మూసుకుపోతుంది (80181018). ఆలా మూసుకు పోవటంవల్ల క్రిందికిపోయే ఆహారం 
తప్పుదారిన (ప్రక్కుగాఉన్న శ్వాసనాళములోకి పోకుండా ఆపుచేయదిడుతుంది. ఒక్‌ 
కప్పుడు అది త్వరగా మూతపడదు. అలాంటి సమయాలలో ఆహారంలోని ఒక చిన్న 
ముక్కగాని ఒక నీటి చుక్కగాని మూతను (1010111) తప్పించుకుని తప్పుదారిన 
పోవటమూ, మనకు గొంతులో ఏదో ఇబ్బంది కిలుగజేయటమూ జరుగుతూ ఉంటుంది. 
అప్పుడు మనకు కొరబోయినట్లయి దగ్గు వస్తుంది. కళ్ళల్లో నీళ్ళు తిరుగుతాయి. 


కడుపు (51092801) 

దీని తరువాత మనము (మింగిన ఆహారము కంఠనాళముగుండా ప్రధాన మె మెన 
శీరకోళాన్ని చేరుకుంటుంది. ఇది చూడటానికి సంచి మాదిరిగా ఉంటుంది. లోపలికి 
పోయిన ఆహారము కవ్వముతో బాగా చిలికినటు అవటానికి ఇది నిరంతరము ముడుచు 
శుంటూ సడలించుకుంటూ ఉండే చైతన్యవంతమైన సంచి. ఇక్కడ మనకు (కొత్త 
రకపు (దవాలు (8%2)%16) ఎదురవుతాయి. వీటిని జీర్ణకోశము లోపలి గోడలని 
అంటి పెట్టుకుని ఉన్న అనేక మాంస్యగ్రంధులు (6118693) తయారు చేస్తాయి. 
ఈ (ద్రవాలలో (EngymMes5)' రెన్నిన్‌ (Rennin) అనే (ద్రవమొకటి. ఇది మనం 
(తాగిన పాలనుంచి మాంసకృత్తులను మెత్తటి పెరుగు (విరిగిన పాలవంటి పదార్ధము 
రూపంలో [క్రిందికి తీసుకు వస్తుంది. మరొక దాని పేరు పెప్సిన్‌ (Pepsin). ఈ (ద్రవము 
(Enzymes) గొళ్ళేలు గొశ్ళేలుగా ఒకడానితో ఒకటి తగిలింపబడి పొడవుగా ఉన్న 
మాంసకృత్తును చిన్న చిన్న ముక్కలుగా చేసుంది. వాటి పేరు పెప్‌టోన్సు, ఇవి నీటిలో 
కరిగిపోగిలిగి నవి. 


జీర్రకొశము 


(THE DIGESTIVE SYSTEM ) 





గొంతుక 


అవహవాత 
నాళము 


జ్‌  ” 
సయేము 
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జీర్తకోశములో “హై డోక్లోరిక్‌ ఏసిద్‌” అనే లవణముతో కలిసీన రసాయనము 
తయారవుతుంది. సరిగ్గా అటువంటి రసాయనమే మనకు కెమిస్ట్రీ లేబరేటరీ సీసాలలో 
కనదికుతుంది. ఈ రసాయనము అనేక పనులు చేస్తుంది. మాంసకృత్తును మెత్తగా 
చేసికొని గొశ్ళేలను ఖండ ఖండాలుగా చేయటానికి వీలుగా వదులు చేస్తుంది. మాంన 
కృత్తును పెప్‌టోన్సు ముక్కలు ముక్కలుగా చేయటానికి ఎంజైమ్‌ పెప్సిన్‌కు బలాన్ని 
చేకూరుస్తుంది. ఆహార పదార్థాలలో ఉన్న ఖనిజాలు కరగటానికి తోడ్పడుతుంది. 
ఆహారంతోపాటు జీరకోళంలో కి (పవేశించిన (కిములను “హె(డో కోరిక్‌ పసిక్‌ 
చంపుతుంది. ఆహారము నోటిలో కొన్ని నిమిషాలపాపే ఉంటుంది. కొని జీర్తకోశములో 
కొన్ని గంటలసేపు ఉంటుంది. భోజనమయిస తరువాత సుమారు రెండ గంటలకు 
రెన్నిన్‌, పెప్సిన్‌, హెడోక్సోరిక్‌ ఏసిడ్‌ (ద్రవాలు అక్కడికి చేరుకుంటాయి. ఇంక 
ఆప్పటినుండీ చాలా చురుకుగా ఆహారము అరుగుదల (పారంభమవుతుంది. మొత్తము 
మీద కడుపులో అనగా జీర్షకోశములో ఆరుగుదల డాక్షర్లు అనే జఠరీయపు అరుగుదల 
చాలావరికు మాంసకృత్తులను చిన్న చిన్న పెప్రోనులుగా ఎన్‌ జై ములు హె(డ్రోక్లోరిక్‌ 
ఎసిడ్త సహాయంతో ఖండించటమే. 


అప్పుడప్పుడు జీర్ణకోళము చివర ఉండే వాల్వు అనగా వెయ్యటానికీ తియ్య 
టానికీ వీలయిన మూత తెరచుకొని దానిగుండా జారుడుగా ఉన్న సగం జీర్ణనుయిన 
ఆహారంరోని కొంత భాగము జారుతుంది. వెంటనే ఈ మూత దానంతట అదే మూసుకు 
పోతుంది. శరీరములో నిర్వహింపదిడే ధర్మాలలో మనకు కనబడే అనేక విచి|తాలలో' 
ఇది ఒకటి. ఆహారము జీర్ణకోశములో ఉండి కొద్ది కొద్దిగా (క్రిందికి పోతుంది కనుక 
రోజుకు మూడు లేక నాలుగు పర్యాయములు మ్యాత్రమే మనము ఆహారము తినవలసి 
ఉంటుంది. అట్లాకాక మన కడుపు ఒక్కసారే ఖాళీ అయినట్లయితే ఆకలి మంటలు చమన 
'వెంటదిడి కుక 


రె 
( 
© 


తరిమినటు తరుముతాయి. 
(wa) 


చిన్న పేగులు 
ముదగా తడితడిగా ఉన్న సగము జీర్ణమయిన ఆహారము చిన్న (పేగులలోకి 
వెళు'ంది. రీని పె భాగాన్ని “డ్యూడినమ్‌” ఆంటారు. ఇది ఒక అడుగు పొడవు 
ఉంటుంది. చిన్న పేవులన్నింటిలోకి వెడల్పుగా ఉంటుంది. ఒక గొటము ద్వారా ఎన్‌ 
ళు 
జము రసము డ్యూడినమ్‌ లోకి జొట్లు బొట్లుగా పకుళూ ఉంటుంది. ఇది రెండు రసాల 
మిశ్రమము. ఒకటి కాలేయము (11౪67) లో తయారయిన పిత రసము (93116 j10౭). 
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"రెండవది జీర కోశానికీ (పేవులకూ మధ్య ఆరచేతిలా ఉండే కోశము పాంక్రియాన్‌' 
జీర్ణకోశము యొక్క పటము చూస్తే అదెక్కడున్నదో _ ఎట్లా ఉన్నదో తెలుస్తుంది. 
మూడవ వస్తువు కూడా ఆహారము జీర్తమవటానికి తోడ్పడేదే. 'ఇది (పేగులలో ఉండే 
'రశము. (పేగులలో దారి పొడుగునా చాలా చోట్ల బొట్లు బొట్లుగా కారేది. చిన్న (పేగు 
అను గురించి తెలుసుకుంటే మనకు ఆశ్చర్యము కలుగుకుంది. చిన్న (పేగులు సన్నగా 
ఉన్నప్పటికీ చాలా పొడుగ్గా మనిషి పొడుగుకు ఐదు లేక ఆరింతలు ఉంటాయి. కాని 
జ్యాగతగా మడవబడి పొతి కడుపులో బొడు వెనక దోవబడి ఉంటాయి. ఆహారము 
చాలా వరకు అరుగుదకుల వచ్చేది ఈ పొడవైన చిన్న (పేగులలోనే 


ఆహారము యొక్క, అరుగుదల లేక జీర్ణము చాలా చిక్క్కైనది. పార్యకియాన్‌ 
లోని రసములో చాలా ఎన్‌ జై ములు, చురుకుదనాన్ని పుట్టించే హార్మోనులూ 
.ఉ౦టాయి. మాంసకృత్తుల నుండీ పుట్టిన పెఫ్‌చోన్సును విడివిడీగా ఉన్న వమినో 
ఏసిడ్సు దగ్గర్నుంచి ఖండించటానికి ఇవన్నీ కలిసి పని చేస్తాయి. పాం[క్రీయాన్‌ లోని 
రసము పిండి పదార్దాలను; (క్రొవ్వు పదార్థాలను కూడా జీర్తి ౦ప చేస్తుంది. పిండి పదార్థాలను 
గంజి మాదిరిగానే కరిగిపోయే గ్లూకోజాగా పాం క్రియాన్‌ లోని రసము చివరకు 
మార్చి వేసుంది. పాలలో ఉన్న "లాక్షోన్‌ కూడా తిరిగి గ్లూకోజు అయేటప్టుగా 
చేసుంది. (కొవ్వులు, జీర్ణమై సామాన్య మైన మెత్త ట్‌ పదార్థంగా తయారవు 
తాయి. ఇందుకు కాలేయములో (Liver) తయారయిన మరొక పదార్థము అవసరము. 
కాలేయమంకే మన దేహంలో ఉన్న రసాయనిక పరిశోధనాగార “మున్నమాట. ఈ 
కాలేయాన్ని గురించి శ్లేషించి (రెండు అర్జాలు వచ్చేటట్టుగా) చెప్పిన మాట ఒకటి 
.ఉన్నది.- “పాణమంటే ఏమిటి? కాలేయము మీద ఆధారపడిన దేగా:” అని._పాణమన్నా 
కాలేయమన్నా ఒకే అర్థాన్ని ఇసాయన్నా సరిపోతుంది. గుండె నుంచి కారిజములోకి 
రక్ష ము వసుంది. రక్త ములో చక్కెర ఉండవలసిన స్టాయినీ, అటువంటి మధుర 
పదార్దాన్ని కండరాలలో నిలువ చేయటాన్నీ కారిజము లేక కాలేయము అదుపులో ఉంచు 
తుంది. రక్త ములోని ఎమినో ఏసిడ్తను తీసుకుపోయి మాంస కృత్తులుగా చేసీ నిలువ 
చేస్తుంది. మరెప్పుడయినా ఎక్కడైనా అవసరము వచ్చినప్పుడు రక్ష ములోకి వదలి 
పెడుతుంది. ఇది విష పదార్థాలను నశింప చేసి చాలా విటమినులనూ అనిజాలనూ ఏలువ 
'చేమంది. కాలేయము నిర్వహించే ధర్మాలలో పితరసము తయారు చేయటము ఒకటి. 
ప్రై. పచ్చ పసుపు పచ్చ రంగుల కలయికలో "ఉన్న పిత్త రసము చేదుగా ఉంటుంది. 
దానిలో ఏ రకమైన ఎన్‌ జై ములూ ఉండవు. కాని వుపయోగ కరమైన అనేక రసాయ 
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నాలు వుంటాయి. ఆహారాన్ని మృదువై న పదార్ధంగా చేసి వుంచటము దీని పని. ఆ. 
పదార్ధం పాల మాదిరిగా వుండే రసాయనము (Emulsion). రసాయన మంపే మనము 
మామూలుగా వాడుకునే పాలు అంపే సరిగ్గా వుంటుంది, సక్రమంగా పేగులో జీర్ణము 
కావటానికి గాను ముఖ్యంగా (క్రొవ్వు పదార్ధము పిత్త రనముచేత మొదట పాల మాదిరిగా 
వుండే రసాయనము (Emulsion) గా తయాకు అవుతుంది. 

మనము తిన్న ఆహారము చాలా వరకు నీటిలో కరిగి పోయే పదార్ధంగా మారి 
పోయింది కదా! ఆ తరువాత అది ఏమవుతుంది? దానిని మన దేహము పీల్చుకోవాలి. మళ్ళీ. 
ఇదంతా జరిగేది చిన్న (పేగులల్‌ రొ, చిన్న (పేగు లోపలి గోడల నంటి పెటుకుని 
అస్తరు మాదిరిగా వున్న దానికి చిన్న చేతి (వేళ్ళ మాదిరిగా ముందుకు పొడుచుకొని 
వచ్చిన వాటి పేరు విల్లె (7111 ఆంటారు. ఇవి జీర్ణమైన ఆహారాన్ని (_గహించుకుని, 
పీల్చిన దానిని రకానికి ఆంద జేసాయి. అప్పుడుర కము దేహములోని వివిధ భాగాలకు 
చుట్లూ తిరిగే వలగుండా వీటిని తీసుకు పోతుంది. జీర మయిన క్రొవ్వు పదార్థంలో 
కొంత భాగము శోష వాహిక [Lymphatic. system] _మరొక వలగుండా తీసుకొని. 
పోబడుతుంది. మెడ దరిదాపులలో ఈ శోషవాపహిక చివరకు ఖాళీ అయి, జీర్ణమయిన. 
ఆ (కొవ్వు పదార్ధం రక్ష ములో కలిసి పోతుంది. ఆ విధంగా మనము భుజించిన 
ఆహారము చివరకు రకాన్ని చేరుకుంటుంది. ఇంక_ అప్పుడు. వివిధ భాగాలకు కావలసిన 
శక్తికీ దేహనిర్మాణానికీ దేహ గతులను (క్రమబద్దం చేయటానికిగాను శరీరములోని. 
వివిధ భాగాలకు తీసుకొని పోబడుతుంది. 

విటమినులూ ఖనిజాలూ చాలా వరకూ నీటిలో కరగి పోయేవి లేక రక ములో 
కలిసి ప్రసారమయేటట్లుగా చేయబడినవి. విటమిను “ఏ” మాత్రము పై వాటిలో చేరదు, 
అది (కొవ్వు పదార్థంలో కలిసి పోయేది. అది ఇంచుమించుగా కొ వ్వుపదార్షం మాదిరిగా- 
దానంతట అది చిన్న |పేగుచేత పీల్చుకోబడుతుంది. విటమినులూ ఖనిజాలూ ఆహారము. 
జీరమయేటప్పుడు ఖండ ఖండాలు కావు. కాని_ ఆహారం నుండి వేరు చేయబిడి ఇతర 
పోషక పదార్ధాలు జీర్తమవుతుండగా ఇవి పీల్చుకో దిడతాయి. 


బద (పేగు 
యట 
చిన్న పేగును అనుసరించేది పెద్ద (పేగు. ఇది పైకి పొడుచుకుని వచ్చే వేవీ 
లేకుండా నునుపుగా ఉంటుంది. ఇది సైకిలు ట్యూబు మాదిరిగా ఉండి పటములో చూపించి. 


నటుగా పొతి కడుపుచుట్లూ తిరిగి, ఆంగ ఆక్షరమాలలోని [U]యు మాదిరిగానే ఉంటుంది. 
చి జాలి య 
కాని- తల్మకిందులుగా [గ] ఉంటుంది. జీర్చించిన ఆహారము పెద (పేగు లోపలి గోడల. 
© 
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గుండా దాపేటప్పుడు దానిలోని నీరు (పేగు లోపలి గోడల గుండా ఇలికి రక ములోకి 
చేరుతుంది. తరువాత ఆహారములో నీరు తగ్గిపోయి గట్టిగా ఉంటుంది. జీర్తించిన ఆహార 
పదార్దాలు కొన్ని మధ్య దారిలొ _బెటికి వచ్చిన కారణం చేత దుర్వాసన కలగటం కూడా 
సంభవము. జీరము కౌని పదారము బై టికి పోయే మార్గాన్ని సమీపిస్తుంది. ఆది మల 
రూపములో బై టికి వెళ్ళిపోతుంది. 


జీర్ణమయిన ఆహారము ఏమవుతుంది? 

పిండి పదార్గాలు మనము ఇంతకుముందు తెలుసుకున్నట్లుగా నోటిలోనే మొదట 
నలగ గొటబడి, నవక చిన్న(పేగులో అని రశ మధుర పదార్థాలుగా (పధానంగా 
గ్గూకోజుగా మారిపోతాయి. చిన్న (పేగులోని విలె ల (vill తిన్నగా రక్త వాపొనిలోకి 
గూకోజును పీల్చి వేస్తుంది. ఈ విధింగా గ్లూకోజు ఆంతా పయనిస్తుంది. దీనిలో 
తా భాగము కడ గటు పలిచేయటానికి కావలసిన శక్తి లభించే ఉత్పతి, స్థానంగా 
ఉపయోగపడుతుంది, గూకోజులోని కొద్ది భాగము గె కోజిను [జంతువుల కండరాల 
నుంచి తీసిన చక్కెర] [ia మార్చదిడుతుంది. గె కోజిన్‌ రూపంలో గ్లూకోజు మూడింట 
రెందు భాగాలు కండరాలలోనూ, మూడింట జ భాగము కాలేయములోనూ నిలువ 
చేయబడుతుంది. గ్హూకోజులోని కొంత భాగము రక్కములో ఎప్పుడూ [,పవపాసూ 
ఉంటుది. దాని హే ఎప్పుడూ చాలా స్థిరంగా ఉంటుంది. దాని స్థాయి హెల్చినదంటే 
శరీరములో ఎక్కడో దోషము .. మధుమేహము వంటి వ్యాధి ఉన్నదనటానికి గుర్తు . 


(కొవ్వు పదార్థాలు అంత పెద్దవిగాను అంత చిన్నవిగానూ కాకుండా మధ్యరకంగా 
నలగగొట్ల బడతాయి, గిసరాల్‌ ((క్రొవ్వునుండి వచ్చినది) (కొవ్వు కలిసిన ఆమ్లము 
వాటి నుండి వచ్చిన వె. కొంత (క్రొవ్వు కలిసిన ఆనుములు తిన్నగా రకృములోకి వెళ్ళి 
ఆక్క_డి నుండి కాలేయములోకి వెళాయి. (కొవ్వునుండి వచ్చిన గ్లిసరాల్‌ కూడా అంతే. 
ఇక్కడ (కొవ్వులు శక్తి కొరకయినా ఉపయోగించబడతాయి లేక తగినట్టుగా వివిధ 
రూపాలలో మన దేహములోని ఇతర భాగాలకు ర క్తముద్వారా బయటికి పంపబడతాయి. 
ఆప్పుడవి శకి కోసమైనా ఉపయోగ పడవచ్చు లేక మళ్ళీ (కొవ్వులుగా మారి, 
భఛాతువులుగా నిలువ చేయటానికి రకము ద్వారా రవాణా చేయబడనూ వచ్చు. కొంత 
(కొవ్వు పదార్థాన్ని శోషవాహిక పీల్చుకొని చివరకు రకృములోకి వదలి పెడుతుందని 
మనము ఇంతకు ముందు తెలుసుకున్నాము. జొపకమున్నది కదూ? ఈ (కొవ్వు నలుసులు 
- దేహములోని వివిధ ధాతువులలో ఉన్న ఎన్‌ జెముల చేత కొవ్వు ఆన్లములుగా మార్పిడి 
అవుతాయి. మనకు కావలసిన దానికంటె ఏ మాత్రము అధికంగా ఆహారము తీనుకున్నా 


. మనము తిన్న అహారము ఏమవుతుంది ? AT 


అదంతా అవలె వ (కొవ్వుగా రూపొంది విలవ చేయదిడుతుందని మనము జౌపకముంచు 
న్‌ా a 

కోవటము మంచిది. మనకు ఎప్పుడ 2ునా చాలినంతగా ఆహారము లభించనప్పుడు అనగా 

ఉవవానమున్నప్పుడు ఈ విలవఉన్న (కొవ్వులే మొట్టమొదట ఉపయోగపడేవి. 


మాంపకృతులు ఎమినో ఏపిక్తుగా చివరకు రక్త వాహినిలోకి చేరుకుంటాయి. 
శరీరములోపి వివిధ ప్పావరాలలో ఈ వమినో ఏపిడ్లు | (గ్రహించదిడి (picked up) 
రకరకాల మి శమాలుగా ఏర్పడతాయి. ధాతువుల మాంసకృికులు,ఎన్‌ జై ములు, నిర్మాణ 
కణాలు (Hormones), ఇంకా ఇతర రసాయన మి[శ్రమాలు ఇవన్నీ మాంసకృతు 
హ్వభావం కలవి. కొలేయము స్వయంగా ౪ శారీరక చే మెన మాంసకృతును (Body Protien) 
తయారుచేషిి విలవ ఉంచి, కొది కొద్దిగా ర క్రములోకి వదలి పెడుతుంది. ఎక్కువగా ఉన్న 
మాంపకృతులు కాలేయములో మరొక మె తటి పదార్థంగా మార్చదిడతాయి. దానిలో కొంత 
భాగము శరీరావికి ముందు ముందు వినియోగం కోసం భదపరచ దిడుతుంది. 


చాలా ఖనిజారూ విటమిమలూ కాలేయములో నిలవ ఉంటాయి. అవసరమైనప్పుడు 
దేహములో పవేబివిధాలుగా ఒకదాని కొకటి సంబంధించి మనదేహములో జరిగే ధర్మాలలో 
వడడల; చేయదిడలాయి. మనంతట మనము ఇదంతా జాపకము ఉంచుకోనవసరము 
లేదు. ల్‌ మవము గుర్తు పెట్తుకునేటట్లు చేస్తుంది. 


విదవ ఆధ్వాయము 


ఆహారాన్ని గురించిన విషేధాలూ.- 
వదూఢ నమ్మ కాలు 


_ మనము చేపే పనులన్నీ భోజనం చేయటంతో సవి నంప్రదాయం యొక్క. ఐలమూ 
అలవాటు యొక్క_ (ప్రభావమూ కలవే. అయితే ఇది అన్నిపందర్భాలలోమ' చెడుగా వరిణ: 
మించము. మనము మొదటి ఆధ్యాయంలో (గ్రహించినట్రుగా మన దేశీయుల -ఆవిరంలో 
వరి, గోధుమ, పప్పులు, కూరలు, పెరుగు, పాలు, మధుర పదార్గాలు _ వీటికి లెట్రీంపు 
దిలమిచ్చే వచ్చి కూరగాయలు ._ [మగ్గిన పండ్లు _ ఇవన్నీ (శేష్తమయివ వమధాతీవై న 
ఆహారము. కాని... కాలక్రమేణ అనేక 'ఆవారపు' అలవాటూ. విషేధాలూ వియలుడేరాయి. 
శాస్త్రీయమైన పోషకాహారాన్ని గురించిన విజ్ఞానం దృషా్య వాటివి వదలుకోవాలి. ఈ 


అలవాట్లూ నిషేధాలూ మనకు లభించే ఆ కొద్ది విలువలను కూడా ఆహారంలో తగ్గించే 
తీవకాశము ఉన్నది. ఇది ఏమా(తమూ అసత్యము కాదు.మన దేశంలో వివిధ (ప్రాంశాలలో 
ఉన్న ఈ నమ్మకాలనూ ఆచారాలనూ గురించి ఈ అధ్యాయంలో వివరించట మయింది. 
ఆహారంలో వేడి - చలవ 
ఇది మన దేశంలో ఆహార పదార్థాలను గురించి మామూలుగా వర్తించే వద్దతి. 
మన దేశంలో అనాదిగా ఉన్న. "ఆయుర్వేదమూ, యువానీ వై ద్యశాప్త్రాలుకూడా ద్‌వివి 
దిలపరుస్తున్నాయి. ఉదాహరణకు మనకు జాల్యముమంచీ పెడ్తెలు చెప్పిన డేమిటంపే 
“మామిడి పండు వేడిచేపే ఆహారము. దానితో కూడా చలువచే వే ఆహారము పాలుగావి 
మజ్జిగగాని ఎక్కువగా తీసుకోవాలి. ఆ విధంగా" చెయ్యకపోతే పెగగెడ్తలు వపాయిె 
అని ఒక హెచ్చరిక చేస్తారు. అంతకంటే విచిత్రమయిన విషయము ... "ఈ మాదిరిగా 
ఆహారములో చలవ, ఉష్ణము వంటి విభేదాలు దక్షిణ మధ్య అవురికాలోమ, ఫిలిప్పైమ,. 
బర్మా, ధాయిలెండు, వియశ్నామ్‌, మలేషియా (పాంతీయులలో కకాడా' ఉన్నాయి. 
ఉష్పపదార్హాలు బిలమిచే ఎప్‌గాను, శ్రీతాకాలంలోమ్మా వర్తాకాలములోమా తినదగివవనే 
నమ్మకం వుంది. గోధుమ, బెల్లము, మాంసము, చేప, గుడ్లు టీ, కాఫీ, అల్తము, 
మసాలాలు, మామిడిపండు, బొప్పాన స, పనస పండ్ల వంటివి ఉష్షవదార్హాలవి చెప్పుకుంటారు. | 
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అన్నము, పెరుగు మజ్జిగ, రసముగల పండ్తు...ఇవి చలపనిచ్చే పదార్థాలుగా పరిగణీంపదిడు 
తువ్నాయి. ఇవి వేసవిలో తినదగినవని నమ్మకము. 


కొన్ని వ్యాధులు ఈ స్ఫూతాల పైననే వై ద్యము చేయదిడుతున్నాయి. ఈ 
విధంగా అతిసారానిక్‌ మజ్జిగవంటి చల్ల టి ఆహా ము చేహములోని ఉషోగ్రతను తగ్గించ 
టావికి, దగ్గు, ఊపిరితిత్తులకు సంబంధించిన వ్యాధులకు చేడిని పుట్టించే ఆహారాలు 


హాచింవదిడ్డాయి. విజానికి కళ్ళకలక వంటి అంటువా్యధులు, ర క్రదోషము వల్ల కలిగే 
చర్మ సంబంధమైన అంటువ్యాధులు వచ్చినప్పుడు ఉష్ణము కలిగించే ఆహారాలు తినకుండా 
ఉంచే మంచిదన్న నమ్మకము వుంది. 

ఆహారంలో వేడి చలవ సూత్రము ఇప్పుడున్న పౌష్టికాహార సందింధమైన విజ్లా 
నంలో ఎక్కడా కనదిడదు. ఇంకా పాత నమ్మకాలే (ప్రజా హృదయంలో బాగా నాటుకు 
పోయి ఉన్నాయి. ఆహార విషయంలో మంచి అలవాట్లను గురించిన విజ్ఞానాన్ని తెలుసుకో 
వలపిన సమయంలో ఇటువంటివి అవరోరాలే. వీటని త్రోసిపుచ్చటానికి (సయత్నము 
చేయవలపి ఉంటుంది. 
జీర్తశ క్తిని గురించిన నమ్మకాలు 

మన దేశంలో పశ్చిమ భాగాన చేసిన ఆహార పద్దతుల పరిశీలనవల్ల తెలియ వచ్చిన 
దేమిటం కే బియ్యము త్వరగా జీర్ణమవుతాయనీ, గోధుమ త్వరగా జీర్ణము కాదనీ గట్టీ 
నమ్మకము ఉన్నది. నిజానికి గోధుమలో ఉన్న బలాన్నిచ్చే గుణాలు వరిలో ఉన్న 
గుణాలకంటే చాలా వరకూ ఆధిక మెనవి. పప్పుల విషయంలో కూడా పెసరపప్పు బాగా 
జీర్తమయేదవి చాలావరకు విశ్వసించదిడుతున్నది. కంది పప్పు సులభంగా జీర్ణముకాని 
దన్న నమ్మకము ఉన్నది. నెయ్యికూడా అన్నిరకాల (కొవ్వు పదార్జాలకం' బె సులభంగా 
జీర్ణిమయ్యేదని (ప్రజలకు ఎక్కువ నమ్మకము. నిజానికి మామూలు క నూనెలకూ, 
[కొవ్వు పదార్హాలకూ జీర్తానికి సందింధించినంత వరకూ పెద్ద తేడా ఏమీ లేదు. 

మహారాష్ట్ర (ప్రాంతంలో (గుద్దు, చేప, మాంసము మొదలై న జంతుసంబంధమైన 
ఆహారములో శ క్రినిచ్చే గుణాలు ఉన్నాయని అక్కడి ప్రజలకు కచ్చితమైన అభిప్రాయం 
లేదు. కాని _. మూడింట రెండు వంతులు అటువంటి ఆహారాన్నే ఉపయోగిస్తారు. కౌని = 
దావి (ప్రక్కనే ఉన్న గుజరాతు రాష్ట్రంలో శాకాహారులు ఎక్కువగా ఉన్నచోట చాలా 
మందిలో జంతు సందింధమైన ఆహారము శ క్తి నిస్తుందన్న నమ్మకము ఉన్నది. కలకతా 
నగరంలోని ఆహారపద్దతుల పరిశీలనవల్ల జంతుసంబంధమై ౨న ఆహారము (పాలు, 
మాంసము,చేవ) ఎదిగే పల్ల లకు చాలా ముఖ్య మె మెనదనీ, (ప్రధానంగా పాలు ఆవశ్యకమైన 
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వనీ తేలింది. అట్ల పెటైలలోను, పిల్ల లకవి తయారుచేపి నిలవ ఉంచిన ఆహారము _ 
అ 

మాంసాహా రులకం టట శాకాహారులంతగా ఇష్టపడరు. బహుశః వారికి దానిలో ఏమంటుందో 

అన్న భయం లోపల కలగటం వల్ల నేమో 1 


జనసామాన్యమైన మూఢ. నమ ్మ కాలు 


గర్భధారణ .- పిల్లలకు చనుజాలిచ్చే కాలము _ అతి (ప్రధానున ఈ రెండిటిని 
గురించీ, పౌష్టికాహా కో ర్ర దృష్టా i మూఢ సమ్మ కాలు ఉన్నాయి. మన చేశంలోని చాలా 
(పాంతాలలో ముఖ్యంగా bre (పాంకంలో బొప్పాస పండును గర్భాధారణ కాలంలో 
తిన్నట్లయితే గర్భ సావము అవుతుందనే భయంతో నిషేధిస్తారు. ఇది విచారకరమైన 
విషయము. ఎందుకంట బొప్పాస విటమిను “ఏొ కు ఊ నము. దానిలో 
విటమిను “ఏ” పుష్కలంగా లభించటమే కాదు _ చౌకగా కూడా లభిస్తుంది. గర్భ. 
ధారణ కాలములో ఆవశ్యక న పోషకాహారమది. పచ్చి బౌప్పాస గింజలలో గర్భ 
సావము ఆయే గుణము "ఉన్నదేమో ? అందుకేనేమో పంప కూడా తిసవద్దని 
అర్థంలేని ఆంక్ష పెట్టారు. గుమ్మడి, పనస విటమిను “ఏ” కు మంచి ఉత్పత్తి స్థానాలు. 
దక్షిణ దేశంలో ఈ రెండిటినీ గర్భధారణ కాలములో కూడదనా రు. ఎందుకంకే 
ముఖ్యం గా ఆవి. ఉష పదార్థాలట. తరుచుగా గుస మ మాంసమూ కూడా నిషేధా 
ఈ పు కూడా ఆరౌరంలేని నమ్మ కాలే. అక్క డ గర్భధారణ కాలములో ర్త 
కూడా తినకూడదన్న నమ్మకంతో (పజలు ఉన్నారు. విచిత్ర మేమిటంటే "కేరళలో 
ఇటువంటి సమ్మకాలు లేవు. అక్కడ మామూలుగా చేపల ఖర్చు ఎక్కువ. బిడ్డ తల్లికీ. 
తల్లి కాబోయే స్త్రీకి ఎంతో మంచి పోషకాహారం లభించే పదార్దాలను వాళ్ళకు అంద 
కుండా చేయటంతప్ప ఈ మూఢనమ్మకాలన్నీ ఆధారములేనివి. 


శ 


8 ” 


త్‌ 
వ! 


(| 


[1 (/ 


మన దేశములో ఒకే విధమైన ఆహారాన్ని ఒక (పాంతంవారు విషేధించటమూ, 
దానినే మరొక (పాంతంవారు అత (ప్రాముఖ్యమని భావించటము జరుగుతున్నది. 
ఇదంతా చూపే ఇటువంటి ఆవారాలు ఎంత నిరాధార ము జా తెలుస్తుంది. తమిళ 
దేశంలో బిడ్డలకు పాలిచ్చే తల్లులు వరి అన్నము, పెరుగు, | పచ్చికూరలు, - తమలపాకులు 
(మెత్త టి తడిసున్నము రాసిన తమలపాకులటో పోకచెక్క_ కాసువేసిన తాంబూలము __ 
దీనిద్వారా కాల్షియమ్‌ లభిస్తుంది _ ఏటికి చాలా పామఖ్యాన్ని ఇసారు. ఈ అహార 
పదార్హాలే బిడ్డలకు పాలిచ్చే తల్లులకు గుజరాతువంటి (ప్రాంతాలలో 'విషేధము. మన 
దేశములోని చాలా [పాంశాలలో వుల్లి పాయ ఉవయోగంవల్ల బిడ్తలకు పాలిచ్చే తల్లు 


ఆహారాన్ని గుంచిన నిషేధాలూ .. మూఢనమ్మకాలు గ్‌! 


లకు పాలు అధికంగా ఉంటాయనీ, వెంటనే గర్భధారణ కానివ్వదనీ నమ్మకము అమి 
తంగా ఉన్నది. 

గర్భిణీ స్త్రీలు ఆహారం తక్కువగా తీసుకోవలెనని మన దేశంలోని సామాన్యమైన 
నమ్మకాలలో ఒకటి. ఇది చాలా దురదృష్టకరము.మనము ఇంతకుముందు తెలుసుకున్నట్టుగా 
తల్లి కే కాకుండా ఆమె గర్భముతో పెరుగుతున్న బిడ్డకు కూడా తగినంత పోషకాహారము 
గుణములోనూ, పరిమాణంలోనూ కూడా అధికంగాఉన్న ఆహారము తీసుకొనవలసి 
ఉంటుంది. తగినంత పోషకాహారము లభించినందువల్ల కదుపులో ఉన్న విడ్డ చాలా 
పెద్దదిగా ఎదుగుతుందేమో _ అంత పెద్ద బిడ్డవల్ల మన దేశంలోని పోషకాహార 
లోపంగల తల్లికి కాను కష్టమవుతుందే మో అన్న భయంకొర్తీ ఈ ఆచారము మొద 
లయిందేమో : గర్భధారణ కాలంలో పోషకాహారాలను గురించిన నిషేధాలకు కూడా 
ఇటువంటి ఆధారాలే ఉండవచ్చు, 

మరొక తప్పుడు అభిప్రాయము...అర్జం లేనిది... పసవ కౌలంలోనూ (ప్రసవించిన 
తరువాత కూడా చెమట రూపంలోనూ, రక్తం రూపంలోనూ (దవాలు సవిస్తూ 
ఉంటాయి. అటువంటి సమయాలలో నీళ్ళ (తాగటం ప్రమాదకరమన్న నమ్మకము, 
పూర్వము కాచని నీటి ఉపయోగంవల్త అంటువ్యాధులు రావచ్చునన్నది దీనికి మూలం 
కావచ్చు. ఈ నమ్మకము ఎంత అర్థము లేనిదో మనకీనాడు జాగా తెలుసు. కౌచిన సీరు 
(పసవకాలములోనూ తరువాత కూడా తల్లికి ఎంతకోరితే అంత ఇవ్వవచ్చు. 


నిరాధార మే మన సం|పదాయాలకూ,  మూఢనమ్మకాలికూ బిడ్డలు అప్పుడప్పుడు బదిలి 
అయిపోతారు. పప్పు పదార్దాలు పెడితే కడుపు ఉద్చిరిస్తుంది కనుక పిల్లలకు అవి పెట్ట 
కూడదన్నది అతి పాధారణ మున మనవాళ్ళ నమ్మకము. దాని ఫలితంగా తల్లిపాలు 
మాని వేసిన పిల్లలకు వట్టి వరి లేక గోధుమ అన్నం పెట్రి, మాంసకృతులు లభించే పప్పు 
వంటి వాటిని విడిచిపెటైస్తారు. భాగా ఉడికిన పప్పు తగినంతగా చిన్నపిల్ల లకు కూడా 
పెట్టవచ్చు. ముఖ్యంగా పె పెసరప పు చిన్నపిల్ల లకు బాగా జీర్ణమవుతుంది. మొలకలె త్తిన 
పప్పులు ఉడికించిగాని, ఎండబెట్టిగాని, వేయించి పొడిచేసిగాని పిల్లల ఆహారంలో 
ఉపయోగించాలని గట్టిగా సూచన చేయవలసి ఉన్నది. 


అరటి పండ్లను గురించి మరొక మూఢనమ్మకము. అది తింటే పిల్లి లవ చిన్న 


బిడ్డ చేష్టలు లేక ఫిట్సు వస్తాయని వాడుక. సరిగ్గా పండని ఏ పండయినా అజీర్ణము 
చేస్తుంది. అలాగే సరిగా పండని అరటిపండువల్ల వచ్చిన అజీర్ణముతో ఈ నమ్మకము 


52 మనము మన ఆహారము 


ఏర్పడి ఉంటుంది. సరిగా వక్వమైన మెత్తటి పండు పిల్లలకు పసితనము నుండీ పెట్ట 
టము నిజంగా చాలా మంవిదీ_ ముఖ్య మైనదీను. 

గేదె పాలు చిన్నపిల్లలు (శ్రాగితే _ మందకొడిగా ఉంటారన్న నమ్మకము 
ఈనాటికీ దక్షిణ భారతములో వుంది. ఊపిరితి త్తులలోను, జీర్ణకోశములోను కఫము చేర 
నిచ్చే గుణము గేదెలో ఉన్నది కౌదిట్ర, ఇటువంటి విచిత్రమయిన నమ్మకం కలిగిం దేమో 
అక్క_డి (ప్రజలకు. నిజంగా ఇది ఆర్హంలేని నమ్మకము. ఇంత పోషకాహార విలువగల 
పాలలో మంచి గుణ'మేరీ లేదనుకొని, వాటిని దూరం చేసుకోవటం కేవలము దురభి 
(ఉపాయము వల్ల నే. ఇది మన దౌర్భాగ్యము. 

. (వసవించిన రెండు మూడు రోజులవరకు బొలింతరు లేత పసుపు రంగులో పాలు 
ఊరుతూ ఉంటాయి. వాటిని మురుపాణు అంటారు. వాటిని కొన్ని వర్ణాలలో నిషేధి 
సారు. పుట్టిన బిడ్డకు ఈ పాలు ఇవ్యకుండా మరొక బిడ్డతల్లి చేత పాలు ఇప్పిస్తారు. ఆదీ 
కాకపోతే చక్కెర నీళ్ళు పోస్తారు. మామూలు పాలు పడిన తరువాతనే తల్లి పాలు ఇప్పి 
సారు. ము రుపాలలో ప్రోషకాహారాలు హెచ్చుస్తాయిలో ఉంటాయి. బిడ్డలను అంటు 
జాడ్యాలనుండి కాపాడే ఆనేక రకాల పదార్దాలు ఆ పాలలో ఉంటాయి. (ప్రకృతి సహజ 
మెన ఆహారము బిడ్డలకు లభించకుండా చేయటము ఎంత మాతమూ కోరతగినది కాదు 
ఇంశేకాక పుట్టిన బిడ్డ ఈ ముర్రుపాలు శాగుతుంపే మంచిపాలు వాటంతట ఆవే ఊరు 
తాయి. అవుగాని గేదెగాని ఈనిన తరువాత ఇచ్చే మంచి రుచిగల జున్నుపాలను కూడా 
య మన దీశంలో చాలామంది కూడదంటారు. అవి మంచి పాలు కావు. మురికిగా ఉంటా 

యని భావిసారు. కాని_ నిజానికి ఆ పాలల్లో మంచి పోషకాహార విలువగల పదార్థాలు 


ఉ౦టాయి. 

మన దేశంలో చిన్నపిల్ల అను అకు భంగా ఉంచటంచేత వాళ్ళకు పలచటి విరేచ 
నాలు, ఆతిసారమూ వచ్చే అవకాశాలు చాలా ఉన్నాయి. ఈ పరిస్థితులను చక్కబరచ 
టానికి ఆప్పుడప్పుడు ఆముదము ఇస్తూ ఉంటారు. ఇది పరిస్థితులను ఇంకా పాడుచేసి 
వాళ్ళకిచ్చే ఆహారము నుండై నా పోషక పదార్థాలను పొందలేని స్టితికి తీసుకు వస్తుంది. 
ఇంతకంటే ఘోరమైన ఆచారము. అతిసారము వచ్చిన బిడ్డలకు ఆహారముగాని మంచి 
సీళ్ళుగాని బొత్తిగా ఇవ్వక పోవటము. పిల్ల లకు పాలిచ్చేటప్పుడు పరికు[భ్రతను 
పాటించటమూ, ఇచ్చే పాలూ, నీళ్ళూ శుభంగా కౌచి ఇవ్వటమూ, వాళ్ళకు ఉపయో 
గించే గిన్నెలు, చంచాలు పరికుభంగా కోమి ఉంచటమూ చేసినట్టయితే ఈః అనర్వాలు 


కలగవు. 


ఆలయ ఆ ధ్యాాయయు 


పిల్లలకు ఆహారవరయి ఇవ్వటము . గర్భిణీ స్ర్రీలం_ 


య 
అలలకు పాలిచ్చే త్రల:లం 
జ sR 


లచే, ఆహార పథకము లేక్‌ జాబితా, పుట్టినప్పటినుంచీ ఒక సంవత్సరము 
క 6.1 లో ఇవ్వటము జరిగింది. ఇది వివిధ పోషకాహార స్ఫ్మూతాల 
చేసింది. ఇది ఎందుకో__ ఏమిటో. ఒక్కొా-క్కకే పరిశీలిద్దాము. 


పటిక 6.1 
డి 
బిడ్రలకు ఆసహారయు ఇవ్వడు యు దెశిక్ర కార్య/కయయు 


పుట్టనప్పటినుంచి 8 వారముల వరకు (బరువు 9-4 కిలోగాముల్ఫు 


క వ్‌ 4 చాలి వ మ్‌ లాన్‌ 

అ) తర్హి దగ్గర. చాలినన్ని వాలు ఉన్నట్ల టయితే ర తల్లి వాలు మాత్రమ బిడ్డకి ఇవ్వాలి. 

౪) తల్లి దగ్గర చాలినన్ని వాలు లేని పక్షములో డివ్బా వాలు వాడా పొయ్యవచ్చు, లేక ఆపు 
పాలు గాని గేదె పాఠలుగాని సరికిసరి నీనృడోని కాచి మీగడ తీనివేనివ దాలు పజ్జాలి. 


క్రమంగా నీచు తగ్గిస్తూ పోవాలి. 
బి 


గ 


Ca 


29 నెలలు (దిరుపు 6-5 కిలోలు పుండాలి) 


౪) లి పాలు ఇహ ఉండాలి. లేకపోతే మూక వంతులు పీన కలిపి కాచిన ద్మిం వాలు 
(at) తాాత్‌ొ 


. ఉప్పు లేక చకార చేర్చిన రసవ2ఏ ఇవ్వటం మొదలు పట్టాలి. 

చిక్కగా చేప ఇవ్వాలి. 

ఇ) నారింజ, ఏపిల్‌, చొమోటో రసము తీన్‌ వేడి నీపృ చేర్చి, ఉప్పుగావి చక్కెరగావి వేవ్‌ 
ఇవ్వటము మొదలు పట్టాలి. ులగాకు ఉడికబెట్టివ రసమయినా ఇవ్వవచ్చు. 2-4 చంచా 
లతో (ప్రారంభించి 306-100 సి సి రసము 8-4 నెలలు వచ్చేవరకు పెంచుకూపోవాలి. 


ర్‌శీ మనము మన ఆహారము 


శ 


జ్ర 


వీలయితే కొన్ని చుక్కలు చేపనూనె ఇవ్వాలి. 
కాచిన వీరు ఎన్ని మార్తయినా ఇవ్వవచ్చు. 
$_6 నెలలు [8 కిలోలవరకు దిరువు వుండాలి] 

కల్లి ఐ పాలుగాని ఇంకా ఇతర రకాల వాలు ఇస్తూ ఉండాలి. ఈ (కిందివి ఇవ్వటం (వారం 
కదాల్‌: 

పాలకూర, చేమకూర వంటి ఆకుకూరలు ఉడకబెట్టిగాని కేరట్‌ దుంపలు, టొమోటో, 
వంకాయవంటి కూరగాయలు ఉడకబెట్టి, పినికి, మొద్దుబట్టలో వడబోసి నిమ్మపండు రసము 
చేర్చి ఇవ్వాలి. 
బాగా పండిన అరటి, బొప్పాస్క మామిడివంటి పండ్లు పినికిన గుజ్జా, జేను, ఏష పికాట్‌, 


* గుమ్మడి వంటి కూరగాయలు, పం డను ఉడికబెట్లి, మె తగాచేని గుజ్జు ఇవ్వాలి. 
య ణా చి అణాని జ 


వే 


బు) 


మూ 


మె తగా ఉడకబెటిన (గుడ్డు, లేక సగము ఉడికిన (గుడ్డులోని వనుపు పదారము కొది 
బి టి ఠా ౧ 6/ య 

పరిమాణముతో (పారంభించి (క్రమముగా పూర్తిగా ఇవ్వాలి. 

మాంపముగాన్సి చేపగాని ఉడకబెట్టి తీనన రసము ఇవ్వాలి- 

ఆరు నెలలకు బాగా ఉడికిన అన్నముతో చేనిన సంకటిగాని గోధుమ పప్పులతో చేసివది 

గావి ఇవ్వాలి. (పట్టిక 6.8 లో ఇవ్వబడిన ఇంట్లో తయారుచేసిన పోషకాహారాల వివరాలు 

చూడండి) 

బిడ్డ (కొత్త కొత్త రుచులకు అలవాటు పడటానికి వీలుగా సాధ్యమైవన్ని రకాల ఆహారాన్ని 

ఇస్తూ ఉండాలి. కొద్ది పరిమాణముతో ప్రారంభించి ఆహారాన్ని (క్రమంగా అధికం 

చెయ్యాలి. బిడ్డ ఒకసారి వద్దం పే మరొకసారి (పయత్నము చెయ్యాలిగావి విలవంతం 

చెయ్యకూడదు. 


6-9 నెలలు [దిరువు 93 కిలోల వరకు] 


రోజుకు 450 సి నిల వరకు పాలు 
ఉప్పుడు బియ్యము, గోధుమ, రాగి, లేక సజ్జలతో చేవిన అంబలిలో వాలు, చక్కెర 
కలివినది. (పట్టిక 6.8లో ఇవ్వబడినది) 
ఇంతకుముందు వివరించి వట్టుగా కూరగాయలు ఉడకబెట్టి తయారుచేవన గజ్జుగాని, పప్పు 
లలో ముఖ్యంగా పెసరపప్పు ఉడకబెట్టి కలిపిన ముద్దగాని పెట్తాలి. 
(బెడ్‌, చపాతి వంటి మె త్తి ఆకు పదార్థాలు. 
పూరి (గుడ్డు ఉడక బెటనదిగాని, సగము వేయించినదిగాని. 

= 6౮ అ 
మాంసము, చేప బాగా ఉడకబెట్టి చేవిన ముద్ద. 
పలురకాల మె తటి పండి ముక్కలు. 

అతి Cnt 

కాచిన వీళ్ళు (తాగివన్ని. 


పిల్లలకు ఆహారము ఇవ్వటము _ గర్బిణీ ప్రులు_పిల్లి లకు పాలిచ్చే తల్లుల ర్‌5్‌ 


కి_ 12 నెలలు [ఐరువు 11 కిలోల వరకు] 
ఆ) రోజుకు 108 ఏ. ఏ.ల వాలు 
ల్ర వ వివరించిన ఆహారాలన్నీ (క్రమంగా పరిమాణాన్ని అధికం చేస్తూ పెద్ద వాళ్ళకు 
ఇచ్చివ విధంగా ఉకికించిప కూరగాయల ముక్కలు, ఉడక బెట్టివ మాంసము వంటివి 
ఇవ్వాలి. 
ఇ) పచ్చి కేరట్‌ .ఎక్కగావి వేయించిన రొశ్లై ముక్కగావి (కొత్తగా వచ్చేపళ్ళకు, చిగుళ్ళకు 
పవి కల్పించటటువంటి గట్టి పదార్థాలు ఇవ్వాలి. 

1) (కొత్తగా కట్టన బిడ్డకు తల్లి పాలతో సమానమైన ఆహారము మరొకటి లేదు. 
బిడ్త పున తరువాత కొన్ని నెలలవరకు సర్వ సమృద్దికర మైన ఆహారముగా (ప్రకృతి 
స=కార్శివవా పాలు. తలి పాలలో ఉన్న రసాయనిక పదార్థాలు అంటు వ్యాధులను 
ఎదుర్కొనే. శక్తిని బిడ్డలకు ఇస్తాయి... బాలెంతకు ప్రసవ మెన రెందు మూడు 
రొజులవరకూ ఉండ ముచుపాల విషయంలో ఇది నూటికి నూరుపాళ్ళు నిజము. మురు 
పాంలో విడకు అవసవ చున విటమిను“ఏ” ఆంశాలలో ఒకటయిన =రొటిన్‌ ఉంటుంది. 
ముర్రుపాలు బిడ్డకు హతా మంచిది. కనుక |(పసవవయిన వెంటనే తల్లి బిడ్డకు పాలివ్వ 
టము మొదలు పెట్లాలి. బిడ్డలకు _సన్యమివ్వటములో మరొక లాభము కూడా ఉన్నది. 
తల్లిపాలు చాలా ఆరోగ్యవంతమైన. తల్లినుండి బిడ్డ నోటికి తిన్నగా చేరగలిగినవే 
పాలు, జంతు వులనుండి తీసిన వాలు (ఆవు, గేదె పిలల కొరకు తయారు చేసిన 

బాల పాలుగాని సరిగా తయారు చేయకపోయినా, బాగా కాచకపోయినా ఏదో ఒక 
వ్యాధి సంక్రమించటము తధ్యము. ఇదిగాక... బిడ్డ పాలు (త్రాగేటప్పుడు తల్లి కనదిరచే 
అ వాత్సల్యము, రాగ సంబింధ మైన మానసికాభివృద్ది కలగటానికీ, సంతృ వై పి కలగ 
టానికీ, చాలా ముఖ్య నది. కనుక పాలు ఉన్నంతవరకు బిడ్డకు తల్లి సాధ్యమైనంత 
వరక్క ఎక్కువ కాలము పాలు ఇవ్వటము మంచిది. దానిని అంక "పోత్సహించాలి. 


2) మన చేశములో చాలామంది స్త్రీలకు పాలు ఎక్కువ కాలము సమృద్దిగా 
ఉంచాయి. ఇక్కడ ఒక సంవత్సరము వరకూ (ఇంకా ఎక్కువ కాలమే) తలి పాల 
మీడే పెరిగిన ప్‌ల్ల లు, త్వరగా తల్లి పాలు మానేసి చాలీచాలవి ఆహారం తీసుకునే 
పల్ల లకంటె ఆరోగ్యవం కులుగా ఉన్నారు. అయినా పోషకాహార దృష్ట్యా ఇది చాలా 
కాలమనే చెపా ప్పాలి. తర్హి పాలలో ఉండే పోషక పదార్థాలు 8'నుండి 6 నెలలవరకు బిడ్డ 
అవసరాలను, జల తీర్చ గలిగి నవయి ఉహు: తల్లి ఇచ్చే పాల పరిమాణము 
చాలనప్పుడు ఆవు పాలుగావ్కి గేదె పాలుగావి ఆదనంగా ఇవ్వవలసి ఉలిదుంది. ఈ 


56 నునము మన ఆహారము 


విధంగా ఇచ్చేటవ్పుదు కొన్ని విషయాలు గుర్తుంచుకోవాలి. ఆప్పటివరకు బిడ్డ జంతువుల = 
పాలలో కంపే తక్కువ (కొవ్వు వదార్థాలు ఉన్న తల్లి పాలకు అలవాటు వడ్తది. ఆందు 
చేత కొంత |క్రొన్య పదార్థం తగ్గించటానికి పాలసీది మీగడమ తవ్పకుండా శీవి 
వెయ్యాలి. జంతువుల పాలలో తల్లి పాలకంె మాంసకృక్తులు ఎక్కువగాను, చక్కెర 
తక్కువగాను ఉంటుంది. ఈ కారణంచేత పాలను సరిసమానముగా నీళ్ళతో వలచస 
చేసి, కాచి కొంత చక్కెర కలపవలసి ఉటుంది. విడ్డ పెపగుతూ ఉంతే 1శ్రమంగా 
ఆవు పాలుగాని, గేదె పాలుగాని [కొవ్వు వారాలు తగ్గించటానికి పోపే పీడ 
తక్కువగా పోయవచ్చు. 

3. బిడ్డలు కాచిన నీరు చాలా అవసరము. వీరు లేకపోతే బిడ్డకు లభించిన పో 
పదార్దాలు సరిగా జీర్తమయి, వాటి ధర్మాలను అవి సరిగా నిర్వ రి రింవలేవు. విడ్డ 
మొదటి నెలలో ప్రతిరోజు 200 సి. సి. ల నీరు ఇవ్వాలి. ర్ట 

4. ఒక్కొాక్కప్పురు ఆవు లేక గేదె పాలు ఖరీదు ఎక్కవ అవటం చేతగాని, 
అఏ దొరకటం కష్టనువటం చేతగాని బిడ్డకు కావలసినంత పరిమాణంలో లభించక 
పోవచ్చు. అటువంటి సందర్భాలలో బిడ్డలకు ఇవ్వటావికి వేరుపెనగ వవ్వు, కెచ్చిర 
ముక్కలు, సోయా బీన్సు _ వీటినుంచి పట్టిక 6.2 లో వివరించినట్లుగా ఉవయోగకర 
మైన పాలవంటి (ద్రవవదార్థాలను తయారు చేయవచ్చు. కూరగాయలమంచి తయారుచేవివ 
ఈ పాలు, ఆవుపాలను పోలి ఉంటాయి. కనుక చిన్న పిల లకు ఇచ్చేలప్పు-: ఆవుపాల 
మాదిరిగానే నీరు కలిపి, కాచి, (కొవ్వు పదార్దాలను "తొలగించి, చక్కెర కలిపి 
ఉపయోగించాలి. 

5. వంచి పోషకాహారం తినే తల్లి పాలు, ఆవు పాలు, గేదెపాలు ఊ తమ కేణిక 
చెందిన ఆహారసుయినప్ప టికి కొన్ని పోషక (దవ్యాలు సహజంగా వాట కొంత 
లోపిస్తాయి. తల్లి తీసుకునే ఆహారము సమధాతువై నదికాక పోషకాహార లోవమః 
దయితే ఈ పోషక (ద్రవ్యాలు తల్లి పాలలో తక్క వయే అవకాశ క ఆవి 
ఇనుము, విటమిను “సి, విటమిను, “ఎ” విటమిను “డ్‌ మొతము నాలుగు. ఈ 
కారణంచేత కూరగాయలు ఉడకబెట్టి వాటిలోనుంచి తిసిన రపాలు, వండ్తమండి తిపివ 


రసాలు, మెత్తటి కూరగాయలు అనగా పసుపు గుమ్మడికాయ (పెద్ద గుమ్మడికాయ) 
నుండి తీసిన రసము, షార్కులివర్‌ ఆయిల్‌ చేప నూనె ._ ఇవన్నీ చాలా మంచిరకపు 
అహారాలు. ఇవి రెందు మూడు నెలల వయసుగల ప్‌ల్తిల కయినాసరే _ వాళ్ళ ఆహార 
ములో చేర్చవలసినది. 
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వేతుకౌనగలు, 3 కబ్బులె యొక్కలు, నాయోబీ శ్చుతో వాలు తయారు చేయట " 


'వేరుశెవగల నండి పాలు 
తాజా వేవవెవగ కాయలు పొట్టు తియ్యాలి. పడుచుకొవి పోయివవిగావీ, మయడితలు సడీవవి . 
గాఏ -ఉఊవయోగించవద్దు. 
వేద వెవగలమ $-18 ఏమిషాల వేవు మెల్లగా వేయించాలి. పొట్టు వలిచి తీపవెయ్యాలి. 
రెం= గంటల వపు శుఛభమేప వీళ్ళల్లో ఒకి కప్పు తన్లిటి వేరువెవగ పవ్పులను నావ 
బెట్టాలి. వాటివి దబ్బు రోటిలో వేవ మెత్తగా రుబ్బాలి. అవసరపుయికే వొప్టిగా వీపు 
కలవాలి. 
ఫ్‌ కవ్వూల వేడ్‌వీవ్మ చాఎలో కలపాలి. చంచాతో అయిదు విమిషాలవేపు దాగా కలవాలి. 
కిట్టలో వడియకట్టే, లవంటి (చవ పదార్హావ్ని గాసులో ఫోనుకోవాలి. 
మంచి వాసవ వచ్చేవరకూ కలువుకూ బాగా మతిగ వివ్వాలి. శుభ్ర మెవ గిన్నెలో పోవ ౫ల్లేగా 
మూత పెడ్‌తే ges బాగా ఉంచాయి. న క తజ చాత 
కలవ కీగడిమ తొలగించాలి- 

కొల్చిరి పాలు 
బాగా పడిరివ కొబ్బరికాయనుంచి కొద్చిరి గీకి తియ్యాలి. ఎందు కొబ్చిరిడాడా ఉపయో గించ 
వచ్చు. కావి కాలు ఆంత బాగుండి ప్ర. 
ఆరకష్పు వేడి వీవృ పోవ కాబ్బిరి కోడుమ నూరాలి. వాలు తీప్‌ గ్లాసులో పాయా 
మరొక ఆర కప్ను వేడివీవ్మ పోవ లగి ఆ కొబ్బరి మ మున మరొకసారి నూరాలి. చానలో 
ముంచి వా వలు తీఏ అంతప మంచు తీవవ వాలలో కలవాలి 
పాలు తెర్తేఐట్టుగా వాచి ఐప్టలో వడచాయ్యాలి. 
సపోయాబీమ్ప పాలు 

చెడివోయివవి గాఎ, రంగు“ హారివవిగాని వోయా౨ిమ్పమ ఉపయోగించవి. చర్లిటే విక 
రెంజుపాక్లు దాగా కడగాలి. 
ఒక కప్పు పోయావిమ్నమ వాలుగు కప్పుల వీవ్శుపోఎ ర్మాతంతా (4-8 గంటకు) నావ 
బెట్టాలి. 
ఆ పీవ్ల వారలోష్క్‌ మళ్లా వీష్మపోప వాటివి కడగాలి. 
ఒక చిట్‌కడు పో డాగాఐ, వేకింగు పాడరువేం కంతు కప్పుల వేడివీప బోప మెల్త 
రుబ్బాలి 
మరొక కవు వేడివీప్ల పోవ దిట్రకో వడియబౌయ్యాలి. గ్లాబులోకి తీసుకోవాలి. 
మంచి వావన వచ్చేవరకు కాచాలి. కావాలమకుం బే రెండు ఏలక్కాయలు పౌడిచేవ చావలో 
వెయ్యాలి. (పాలు తీయగా వచ్చివ మెద్దిము చెట్నీలు చెయ్యటాఎకిగాఏ, వడలు, చపాతీలు 
తీవ్‌ వదారాలు చేపేటప్పుతుగావి ఉవయోగించుకోవచ్చు. ఈ పదార్దాలు త్వరగా చెడిపోతాయి- 
కమక వెందివే ఉపయోగించాలి) 


రి 


ర్‌ మవము మవ ఆహారము 


6. విడ కొదిగా పెరిగిన తరువాత పోషకాహారం వరిమాణంలో మరింతగా 
పెంచవలపి ఉంటం: దీనికి తోడుగా తల్లి పాలు తగ్గిపో వారంభిపాయి. బిడ్డ . శరీరము 
పెరగటము మొదలవుతుండి. ఆవారము జీర్ణము కావటానికి ఆవనరమైన ఎన్‌ జై 
ములను విడ దేహము ఉత్పత్తి చేయటము మొదలు పెడుతుంది. అందు చేత కొద్దీ న 

గొప్ప పొషిక విలువలుగల పలురకాల ఆహారాలు విడ్రకు పెట్తాలి. అవి మరీ సత ఇ 
పడదా గంట జారుడుగా ఉండాలి. ఉడకబెట్టి, మె మెత్తగా చేపిన ఆకుకూరలు, పండిన 
వంగు, బాగా ఉడకబెట్టిన (గ్రుడ్ల, మాంపము, చేపలు (' (మొదట రసంగాను, తరువాత 
చిన్న చివ్న ముక్కొ_లుచేసి), బాగా ఉడికిన ఆహార ధావ్యాలు, పప్పులు ... మొదలే వవి 
దాగా ఉడికించి జారుడుగా చేసిన గంజివంటివి బిడ్డ ఆవారంలో చేర్చాలి. 


1. తలిపాలనుంచి ఇతర ఆహారాలకు మొదట కొది కొదిగాా తరువాత 
య 2) >] 
పూర్తిగా బిడ్డకు అలవాటు చేయటాన్ని తల్లిపాలు మాన్పించట మంటారు. మవము 
ఇంతకుముందు తెలుసుకున్నట్లుగా ఈ పని చేయటావికి (తాత్సారము) ఆలవ్యమా. 
చేయకూడదు. అలా చేపే బిడ్డ ఆరోగ్యము చెడిపోతుంది. కొంచెము కషమయినా 
అయనకి 
పొషికాహార దృష్యా ఇది పెడెటు. ఎక్కటం వంటిది. తలిపాలలో పోషక 
చి లు ఇ. లు ne) 
పదారాలు ఉంటాయి. ఆవుపాలు లేక గే దెపాలలో మాంనకృతు పాయి (కొవ్వు 
అ నీ ® 
పదారాలతో కూడా కలిసి తలి పాలలోకం అధికంగా ఉంటుంది. కమక బిడ్డ పోషకాహార 
త ధా 
సాయి పెరిగిందన్నమాట తలిపాల నుంచిగాని, ఆవు లేక గేదెపాల మంచిగాని బిడ్డను 
© ధా 
ఆహార మార్పిడి గటి పదారానికి చేసినప్పుడు బిడ్డకు తరుచుగా వరి,గోధుమతో చేపిన గరిట 
అ) © UJ 
జాదడుగాఉన్న గంజిని ఇవ్వాలి. ఇది బిడ్డకు తుషివీ పుషినీ ఇవ్వగలిగినది. ఆకలిని 
తూ a ల లయ 
తీర్చగలిగినది. కాని దీనిలో మాంసకృతులు, విటమినులు, ఖనిజాలు చాలినంతగా 
ఉండవు. కనుక అదివరకు లభించే పోషకాహారము, ఆవి అధికంగా కావలసిన వను 
యంలో పెరిగే బిడ్డకు ఒక్క_పారిగా తగ్గిపో తుంది. కావి _ ఆ విధంగా జరగవలపిన 
పశి లేదు.. సస. పేరు వెనగ, బెల్ల మావంటి పాధారణ మైన వమవులతో బియ్యము, 
గోధువు, సజ్జవంటి అధిక పుష్టికలవి కలివి వాడవచ్చు. "వేషవల్‌ ఇస్పిట్యూట్‌ ఆవ్‌ 
న్యూ,టిషన్‌ వారిచేత మవ దేశములోని అన్ని ప్రాంతాల ఉవయోగానికీ తగినటుగా 
అ 
6_12 వెలల వయసుగల విడ్తలకు తలి పాలు మాన్పించిన తరువాత ఇచ్చే అవేక పదార్దాల 
తయారీవి అభివృది చేశారు. అవి వటిక 6.8 లో చూపించబిడాయి. 
> ళా a 


పిల లకు అహారము ఇవ్వటము అ గర్భిణీ ప్రీలు _ పిలలకు పాలిచ్చే తలులు 9 
na) ఛా ల్‌ ళం 


8. బజారులో ఆనేక రకొల ఆహారము విడలకొరకని తయారుచేసినవి మనకు కన 
డె 
బడుతూ ఉంటాయి. నుంచి ఫలితాలను పొందాలంటే ఆవి ఉపయోగించవలసిన విధానాలను 
తు.చ తప్పకుండా ఆనుసరించవలసి ఉంటుంది. పొడి రూపంలోఉన్న విడల ఆహారాన్ని 
డె 


ఇంటో కూడా తయాలచేసుటని ఉంచుకోవచ్చు. దానినికూడా ఇని 
(ng) వు 


(గాములు, నువ్వుగింజలు ర్‌ గాములు_ఈ పదారాలన్న విడివిడిగా "వేయించి, విడివిడిగా 
లా © 
పొడి చేయాలి. 15 ,గామల మీగడ తీసివేసిన పాలపొడిలో ఆ పొడలన్నిదనీ కలపాలి. 
దీనిని గాలి జారని డద్చాలోగాని, సీసాలోగాని నిలవ చేసుకోవాలి. వేడి నీళ్ళలో మూడు 
న = << కొ చిం Wan ఆన శ్రీ 
పెద్ద చంచాల (బబుల్‌ స్పూనులు పొడి కలిపి, వడిగా ఉన్నపుడు చక్కె_ర ఉప్పు 


కలపాలి. రోజుకు మూడు సారు ఈ పరిమాణములో ఆహారము ఇచినటయితే ఆరు. 
(గా na) 
నెలల వయసుగల బిడ్డ చాలు.ఇది ఎక్కువగా తయారు చేసుబని నిలవ చేసుకొనవచ్చు. 


ప శ 
పట్టక 6.8 క 
ర. 72 నెలల వయనుగల బిడ్డ ఆహారానికి కావలనిన వన్తుశ్రలు 


(పతి వస్తువు 500_550 కాలొరీలను, 15.20 (గాయుల మాంసకృతులను ఇసుంది. ఇది 
చి (నా వం 
దిడ్డికు కావలనవ పోషకాహరబులో సగము మాతు. మిగతా సగము తల్లి పాలతో గాని - 
at) 


పాలకోగాని భ రీ చఉయావలఅన ఉంటుంది. 
న! ” 
ఉతర (పాంతంలో 
== 


1) అటుకుల వాయసము 


ఎయ్యపు అటుపిలు 40 (గాః ఆ) అటురులు నీళ్ళలో కొన్ని నిమిషాలు నానబెట్లాలి. 
నవి! 
జీ వ న్‌ వ్‌ తా షె “ఇల్‌ న లా! త్‌ 
నెనగలు 50 (గాః ఆ) మెత్తదిడే వరక నెనగపప్పు ఉదిక బెట్టి ముద్ద 
అఆరటిపంపి: 20 (గా॥ చెయ్యాలి. 
బెల్లము 50 (pn ఇ) అరటిపండు బుద్దచేన పప్పులో కలపాలి. 


ఈ) బెల్లము వేడినీ శ్పలోవేని, కరిగిన తరువాత వడియ 
బాయ్యాలి. 

ఉ) _అన్నిటివీ' కలిపి మెత్తటి ముద్దచేసి కొంచెం నేవు 
ఉడకబెట్టాలి. 


60 మనము మన ఆహారము 


2) ఆకొకూర పప్పు 


బియ్యము 30 (గాః ఆ) నియ్యము వేయించి పొడి చెయ్యాలి. 
మసూరు పప్పు 60 mn ఆ) పప్పు వేయించి ఫౌడి చెయ్యాలి. 

పాలహర 80 (గా॥ ఇ) పాలకూరను ఉడకబెటే ముద్దచేవ ఆ ల్లెడలో 
"బెల్లము 60 (గా॥ వడదొయాంలి. 


ఈ) బెల్లము వీన్షల్లో నావబెట్టి వడబౌయ్యాలి. 
ఉ) _ అన్నిటివీ కలివి మెత్తటి ముద్దగా కలిపి, 
కొన్ని విమిషాలవేపు ఉడికబెట్టాలి. 


శి) నీర 
గోధుమ నిండి 60 గాః ఆ) గోధుమ పిండి వేయించి వీళ్లలో ఉడకి' 
వేయించిన వేకవెనగలు 80 (గా॥ బెట్టాలి, 
బెల్లము శర (గాక ఆ) వేయించిన వేపనెనగలను పొడి చెయ్యాలి. 
ఇ) బెల్లపు పాకంలో పైవన్నీ కలిపి కొద్ది 
నిమిషాలు ఉడక బెట్టాలి. 
శ దలియా 
గోధుమరవ్వ శకగా (ఆ) గోదమవిండిని వేయించాలి. 
పెసర వవ్చుః 45 (గా (ఆ) పెనరపస్వును వేయించాలి 
బెల్లము 60 (గా (ఇ) ఈ రెండిబీవీ కలిపి తగివన్ని వీస్శ 
చేర్చి మెత్తటడేవరకూ ఉడక బెట్టాలి . 
(ఈ) బెల్ల మ వీళ్ళలోవేవ కరగనవ్వాలి 
వడిబోఎ ఉడికిన దావిలో కలపాలి 
దక్షిణ (పాంతము 
1) పాంగలి 
బియ్యము 50 (గా (ఆ) బియ్యము వేయించి పొడి కొట్టాలి. 
పెసరపప్పు 50 (గా (ఆ) పెవరపప్పు వేయించి పొడి 
చెయ్యాలి. 
అర్‌ ఇ 3 “జ్యా సి వ్‌ ఇ. 
తోటహర తరి (గా (ఇ) తోటకూర ఉడకబెట్టి పజ్జాగా 
చెయ్యాలి. 
మానె . 10గ (ఈ) అవ్నిటివీ కలిపి, వేడివీస్ళ పోవ, 
ఉవ్పు రుచికొరక్క, ఉవ్పువేవి గరిట జాడడుగా 
జీలక్యర 3 ఆయ్యేవరకు ఉడకబెట్టాలి. 


(ఉ) జీలకర నూనెలో వేయించి 
కలవాలి. 
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బబ ర జ SC TEN 
2) అనారు వాయసము 


మనూర పప్పు 40 గా (అ) మసూర పవ్చును ఉడకబెట్టి 
గోధుమపిండి 50 (గా “మెత్తగా చెయ్యాలి. 
తోటహర 20 Uy (౪) గోధ మ పిండిని వేయించాలి. 
బెల్లము 40 (గా (ఇ) ఆకపకూరను ఉడక బెట్ట ముద్దను 
ఊయ్యాలి. 
(ఈ) బెల్లము నీటిలో కరిగించి వడి 
బాయ్యాలి. 

(4) అన్నీ కలివి, ఉండకడితే గరిటతో 
చిడిపి వెయ్యాలి. 

(క) కొన్ని నిమిషాలసేపు ఉడిక 
నివ్వాలి. 

8) రాగి అంబలి 

రాగి 80 (గా (౪) రాగులను రాత్రంతా నావ బెట్టాలి. 
వేయించిన సెనగపప్పు 50 (గా పళ్ళెములో నెరిపి,  తడిబిట్టి 
తోటకూర 80 గా కప్పి, రెండు మూడు రోజులు 
బెలము 50 (గా ఉంచి, మొఠకలెత్త నివ్వాలి. 
గె ఎండలో పెట్టాలి. మంచి వాసవ 
వచ్చేవరకు వేయించాలి. డబ్బాలో 

బోనీ గట్టిగా మూత పెట్టాలి. 

(౪) ఆకుకూర ను ఉడి క బెట్టి ముద్ద 
చెయ్యాలి. 

(ఇ) వేయించిన రాగులను, వేయించి 
పొడి చేనిన నెవగవిండితో, ఆకు 
కూర ముద్దతో కలపాలి. 

(ఈ) వీన్ళపోని కొంతనేపు ఉడక 
నివ్వాలి. 

(ఊ) బెల్లము వీళ్ళలో కరిగించి, వడబోసి 
పె దానితో కలపాలి. 

తూర్పు _పాంతము 
1) మిష్టి చిరా 
కొట్టీవ బియ్యము 50 (గా (అ) కొట్టిన బియ్యాన్ని వీళ్ళలో నావ 
వేరు వెనగలు 40 (గా బెట్టి మెత్తగా చెయ్యాలి. 


బెలము 50 (గా (౪) వేరుసెనగలను వేయించి పొడిచేని 
oe) 
పై దానితో కలపాలి. 

(ఇ) బెల్లము వాకు పట్టాలి. 

(ఈ) పొడి వాకములో కలపాలి. గరిట 
జారుడుగా అయేవరకూ కలుపుతూ 
కొన్ని నిమిషాలు ఉడకనివ్వాలి. 

2) కూరగాయల కోరు 


గోధుమలు 30 (గా (అ) గోయమలు వేయించి పొడి 
చెయ్యాలి. 
'నివగపప్పు 69 (గా (ఆ) నెవగపప్పు వేయించి పొడి 
చెయ్యాలి. 
పాలకూర 30 (గా (ఇ) బెల్లము వాకము పట్టాలి. 
బెలము 70 గా. (ఈ) గోధుమ పిండి, నెనగ విండి కలివి, 
ఠా 
బెల్లము వాఠముపోని పిండి కలిపి 
ముద్‌ చెయ్యాలి 
oo 


(6 వాలరార ఉడికి బెట్ట, బాగా 
"ఎలిపి, జలెడతోగాని దిటతోగాని 
య అ 
వడబెెయ్యాలి. 
(ఊ) వ వాలకూర ముద్దను పెదావితో 
కలివి గరిటజాయదుగా అయ్యేవరకు 
కలుపుచూ ఉడకనివ్వాలి. 


3) నెనగబాదము కోరు 


బియ్యము త0 (గ్రా (౪) వియ్యయు మ వేయించి పొడి చెయ్యాలి 
వేద నెనగ చెక్కసాడి 50 గా (ఆ) వేరు నెనగ చెక్కుపొడివి బియ్యపు 
బెల్లము ర్‌0 (గా విండిలో కలిపి వీవు పోని ఉడక 
బెట్తాలి. 
అ 
(ఇ) బెల్లపు వాకముపట్టి పె దానితో 
కలవాలి. 


(ఈ) కొన్ని నిమిషాలు ఉడకబెడుకూ 
ఉండ కట్టకుండా కలవాలి. 

(ఉ) గరిట జారుడుగా అయివ తరువాత 
నివ్వుమీది నుంచి దింపాలి. 
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పి. మ పాంతములో 


1) వ్‌జ్జ కోప 
పజ్జలు 30 (గా (అ) సజ్ఞలను వేయించి పొడి చెయ్యాలి. 
మషమారు పప్పు 30 గూ (౪) పప్పు వేయించి పొడి చెయ్యాలి. 
బెలియు 50 గా (ఇ) రందూ కలిపి వీళ్ళతో ఉడికించాలి. 
లా a 
(ఈ) ఉడికివ దావలొ వెవగపప్పు పొడి 
కలవాలి. ఆగతందా కలుపుకూ 
గరిటజాదటడుగా అయ్యేవర కాడఉడిక 
వివ్వాలి. మంచి వాసవ వస్తుంది. 
2) రాగిచన్నా కోరు 
వెవగపప్పు 50 గా (అ) రాగిపిండివి వీళ్లతో కలివి చచ్చి 
రాగిపిండి 50 (గా వడబొయ్యాలి. 
బెలు " 30 [గా (ఆ) దానివి ఉడికించాలి. 
(ar) 


(ఇ) వెవగపప్పు వేయించి పొడికి కొట్టాలి. 
(ఈ) ఉడికివ దావిలో వవగవవ్పు పొడి 
కలవాలి. ఆగపండా కలుపకూ, 
గరిటజాదదుగా అయ్యేవరక ఉడక 
నివ్వాలి. వంచి వాపవ వస్తుంది. 


3) షఇషంగ్‌ దవ్వా హల్వా 


గోధుమ పిండి థి (గా (అ) శోడమ పిండివి వేయించాలి. 
వేపవెవగ చెక్కపొడి 25 (గా (ఆ) వేర వెనగ చెక్క_పాడివి వేయించి 
జెలము 30 (గా పెడదావికో కఠవాలి. 

ot) ల క ౬ . ల J a 
సూవె లేక వవస్పతి తగా (ఇ) బెల్లము వాకయుపట్టి  _పదావితో 


§. క్రమము తప్పకుండా నెలకొకసారి విడ్డ విరువును తూచి (వాసి పెట్టుకో వాలి. విడ్డ 
ఏ వయసులో ఎంత దిరుపు ఉండాలో 6.4 పట్టికలో ఇవ్వదిడినది. ఆది విడ్డన క్రమ 
మైన పెరుగుదలకు మార్గదర్శకముగా ఉన్నది. మొదటి ఆరు నెలలకాలము డ్లవి 
పెకగుదల నెల నెలవు 0.9 కిలో గ్రాములు ఉండాలి. 
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వెలలు పూర్తిగా నిండకముందు పుట్టిన విడల పెరుగుదల వరిపూర్తంగా ఉండదు. 
దిరుపు-చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. కండర విర్మాణము చాలా హీనంగా. ఉంటుంది. 
దేహములో (కొవ్వు చాలా వ్వల్పంగా ఉన్నదో... లేదో అవ్నట్లుగా ఉంటుంది. అ పి 
పంజరం కూడా సరిగా విర్మాణము అయి ఉండదు. కడుపు చాలా “నవ్నదిగా ఉంటుంది. 
చాలా-తక్కు_.వ మోతాదులో మాత్రమే ఆహారము జీర్హమవుతుంది. ముఖ్యంగా (క్రొవ్వు 
చాలా తక్కువ మోతాదులో ఉండాలి. చెమట (గ్రంధులు సరిగా వవి చేయవు. కమక 
విడ్డయొక్క- ఉష్ణోగ్రత (TeMparature) పరమాగా ఉండదు. ఒకపారి చల్ల ల,గామ, 
ఒకసారి వేడిగామ ఉంటుంది. కమక విడ్తము ఉవ్నిబటలలో చుట్టి ఉంచటము' చాలా 
అవ వరము. 


బిడ్డలకు ఆహారము ఇవ వ్వటములో చాలా కాగ త తీసుకోవాలి. విడ పాలు 
(మింగటము చాలా కష్టంగా ఉంటుంది. అందుకవి కొవ్ని రోజులవరకు చొల్లు బొట్లుగా 
నోటిలో జార విడవటావికి వీలయిన గాజు గొట్టము (Dropper) ఉవయోగించవలసి 
వుంటుంది. తలి వద్రమంచి చమబాలు దిహుళః లభించకపోవచ్చు. బిడ్డకు మొట్ట మొదట 
కావలసినది ద్రవ పదార్దాలు. నీళ్ళు కలిపిన పలచటి పాలు. _వేడి వీళ్ళు తడవకు అర 
చెంచాతో (పారంభించి, రెండు గంటల కొకపారి ఈ విధంగా ఇవ్వాలి. (క్రమంగా ఈ 
మోతాదును ఒక చిన్న నిండు చెంచా (లే ష్పూను 166 Spoon) వరకూ పెంచవచ్చు. 


ఆవు పాలలోగాని గేదె పాలలోగావి ఉవ్న మాంసకృత్తులు (క్రొవ్వు పదార్దాలు 
బిడ్డకు కావలపిన దావికంచ ఎక్కువగా వుంటాయి. కమక పాలమండి సాధ్య మెవంత 
పూ ర్రిగా [కొవ్వు పదార్తాన్ని తొలగించటం ముఖ్యము. పాలకు సరికి వరిగా వేడివీళ్ళు 
చేర్చాలి. వెన్న తీపిన పాలపొడిని కూడా ఉవయోగించవచ్చు. 1కి (గామ పాల 
పొడివి 11! (గామల చక్కెర లేక గ్లూకోజు గావి లాక్షోమగావి కలిపి 158 ఏవి 
(క్యూబిక్‌. 'వెంటిమీటర్ఫుల వేడివీళ్ళు చేర్చి కలపాలి. పాలడబ్బా ఉవయోగించివవుడు 
డబ్బామీద (వాసిన విధానాలను అనుసరించాలి. 


దాదాపు మూడు నెలల తరువాత - సరిగ్గా తల్లి కకుపులో ఎదగకుండా పుట్రీవ 
బిడ్డ లేక పీలగా బిరువు తక్కువగా ఉన్న బిడ్డ శక్రిని పుంజుకొవి, 6 కిలోగ్రాములు 
మామూలు 'అకువుకు వషుంది. (క్రమంగా మామూలు బిడ్డలకు ఇవ్వవలపివదవి ఇంతకు 
ముందు చెప్పిన విధంగా  ఆవారము ఇవ్వటము (ప్రారంభించాలి. 
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పటిక 6.4 
లు 
ఆమోదకరచుయిన మునదేళథవు నిల్లల టరుత్ర ఎతు 
చిన్న పిర్హిలు 
వయసు బరువు (కిలోలు) వయసు విరువు (కిలోలు) 

పుడ్టీతవ్వడు 8.0 1 సంవత్సరము 9.5 
2 వెలలకు 5.98 2 సంవత్పరాలకు 115 
4 నెలలకు 8.5 8 సంవత్పరాలకు 14.0 
కి ,, 7.5 శీ గగ 16.17 
కి ,, 8.5 వ స్‌ 18.19 
10 ,, 9.0 

పెద పిలలు _ మగపిలలు _ ఆడపిలలు 

(అ యm ణా ళ్‌ 
మగపిలలు ఆడపిల లు 
ధా ళ్‌ 

ఎత్తు ఏరువు ఎత్తు విరువు 
వయమ 'వెం.మీ. కిలోలు వెం.మీ. కిలోలు 
క్‌ పం. 118.1 19.3 112.0 18.6 
6 పం. 118.9 22.1 117.8 21.4 
-7 సం. 128.3 24.5 122.7 24.8 
కి వం. 127.9 26.4 126.8 268.1 
కి పం. 138.6 30.0 182.3 29.7 
10 వం. 138.5 382.4 138.3 $3.6 

బాల్యము దాటినవారు 
మగపిల్లలు ఆడపిలలు 

వయసు ఎత్తు దిపవు ఎత్తు బరువు 

వెం.మీ. కిలోగ్రాములు వెం.మీ. కి.గా. 
11 పం. 143.4 35.3 144.1 86.5 
12 వం. 148.9 38.8 150.8 42.8 
18 వం. 154.9 12.9 158.0 44.4 
14 పం. 161.7 48.3 1565.1 48.7 
15 వం. 165.3 32.2 165.3 48.2 
16 వం. 168.4 5్‌త్‌.5 155.4 49.8 
17 వం. 168.9 59.0 156.4 49.9 
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పెద్ద పిల్లలకు ఆహారము 
ఆరోగ్యంగా ఉన్న ఒక ఎడాది వయనుగల బిడ్డ ఆహారాన్ని బాగా నమిలి. 
మెత్తగా చేసి మింగటానికి ఇంకొ సిద్దంగా ఉండదు. కనుక పోషక పదార్దాలను గుజ్హాగా 
ఉన్న వాటిని ఇవ్వాలి. బిడ్డకు అవ్ని పోషక పదార్థాలూ కావాలి. అన్ని రకాల అ 
అనూ తినగలదు. అవత బిడ్డలు తినగలిగింది కొద్ది పరిమాణము _ అంచులోనూ 
పిలిలు చాలా మెల్లగా పిట త దాని ఫలితంగా “బిడ్డకు కౌవరసనంత ఆవాశము 
లభించదు. ఆ లభించివ ఆహారము కూడా ఇంట్లో పెద్దవాళ్ళు తినేది ఆయినవ్పటికే బిడ్డకు 
కావధిపిన కాల్షియమ్‌, కొన్ని విటమినులు, (విటమిమ పే, విటమిమ బి. ఫోరికాసిడ్‌) 
ఆ బిడ్డ తినే ఆహార పరిమాణము కంటె ఎక్కు వే. ఆ వయసుగల బిడ్డకు బాగా ఎదగ 
టానికి పోషక ఏలువలు అధికంగా ఉన్న అహోర పదార్దాలు ఆవసరము. బిడ్డకు ఏ 
వయసులో ఎంత బరువు ఆ మోదకరమైనదో పటిక 6.4లో చూపించబడినది. 
| (హైదరాబాదు నగరములోని జాతీయ పోషకాహార సంస పామాన్యమైన పదార్థా 
లతో !_.8 సంవత్సరాల వయసుగల వీడ్డలకౌరకు అధికపోషక విలువలుగల రుచికరమైన 
ఆహారావ్ని తయారుచేపే విధానాలను గురించి వివరించింది. ఆవి పట్లిక 6.5 లో 
చూపించబడ్డాయి. అవి మన దేశములోని వివిధ (పాంకాలవారి ఛిన్నభిన్న రచులకు 
అనుగుణంగా ఉద్దేశించి సిద్దము చేయబిడినవి. 1_శ నంవత్సరాల వయసుగల బిడ్డకు 
పీటిలో ఏదయినా ఒకటి. సందేహించకుండా (పతిరోజూ ఇవ్వతగినది. దావిలో (పతి 
రోజూ బిడ్డకు కౌవలపిన కాలొరీలు, అవసరమైన మాంసకృత్తులు దాదాపు నగము 


వుండేటట్లుగా హామీ ఇవ్వదిడినది. 


పట్టిక 65 
1-3 సంవత్సృరయుల చయనుగల బిడలకు ఆహోాోళయు తయారు 
బేయడానికి కావలనిన వన్తుత్రలు 


{పతి వస్తువు 586-550 కాలొరీలు, 15-20 (గాముల మాంవకృ త్తులనూ ఆందిమంది. 
ఇది బిడ్డకు కావలనవ పోషకాహారములో సగము మ్మాతమే, మిగిలినది ఇతర ఆహారములనుంచి 
రావలనివ దే. 
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ఉత ర భారతములో 
కావలసిన వస్తువులు తయారు చేపే విధానము 
1) జొన్న పులగము 
' జొవ్నరవ్వ 50 (గా (అ) జొన్న రవ్వను వీటిలో ఉడక 


బెటాలి. 
లబ 


బెల్లము 50 (గా (ఆ) గుమ్మడికాయ, కేరట్‌ దుంపలు 

పెసరపప్పు 80 (గా సన్నగా తరగాలి. 

గుమ్మడికాయ 80 గా (ఇ) ఉడికిన రవ్వ, పప్పు,కూరగాయలు, 
బెల్లము వాకము బాగా కలవాలి. 

కేరట్‌ దుంపలు 30 (గా (ఈ) వన్నటి నెగన కొన్ని విమిషాలు 
ఉడక నివ్వాలి. | 

చి) తియ్యటి రొఖై 
1 మ వెండి 75 (గా (అ) బెల్లము నీళ్ళల్లో నానబెట్టే, కరిగివ 
వేరు సెనగ చెక్కపొడి $0 గా తరువాత వడిబొయ్యాలి. 
బెల్లము 60 (గా (ఆ) గోధుమపిండి, వేరు వెనగ చెక్క 


పొడి, బెల్లపు పాకములో కలిపి, 
బాగా పిసికి ముద్ద చేసుకోవాలి. 
(ఇ) పిండిని చిన్న ఉండలుగా చేసుకవి 
రొళ్టైలు వత్తాలి. 
(ఈ) పెనముమీద రొశ్తైను కాల్నాలి* 
అవసరమనుకుంటే నూనె వాడాలి. 
(ఉ) బొప్పాస పండు ముక్కతో రొ 
లినారి. గ్లా నెడు మజ్జిగ (తాగాలి. 


శ) సిరుగుకో పులగము 
వెన్న తీసన వాలపొడి 30 (గా (అ) పాలపొడితో వాలు తయారు 


వెవగపప్పు ర్‌ర్‌ (గా చేసుకువి, తోడు పెట్టి, “పెరుగు 
తయారు చేసుకోవాలి: 

పకి ర్‌ర్‌ (గా (౪) సజ్జ గింజలను సగము ఉడక 
బెట్టాలి. 

నూనె 10 (గా (ఇ) రుచి కోసము నూనె ఉవ్పు, జీల 

రుచి కొరకు ఉప్పు, జీలకర్ర కర వెయ్యాలి. 


(ఈ) దీవిని పెరుగుతో కలివి తివాలి, 


ఏ) టొమేటో రనము 
ఉవ్న్వుడు బియ్యము 
వెవగవవ్చు 
మునగాకు 
వండిన టొ మేటో 
నూనె 
రుచి కొరకు ఉప్పు 


2) చీరాలతో పులగము 
వరి పేలాలు 
కందివవ్వు 


మనము మన ఆహారము 


తూర్పు భారతములో 

75 (గా (౪) బియ్యము, పెవగవవ్పు చాలా 

50 (గా మెత్తగా ఉడక బెట్టాలి. 

ర్‌ర (గా (ఆ) మునగాకు, టొమేటో ఉడకబెట్టి 

100 (nm సన్నటి దిట్టతో వడటొయ్యాలి. 

10 (గా (ఇ) ఇవన్నీ కలివి ఉవ్పు చేర్చి; కొన్ని 
విమిషాలు ఉడక నిచ్చి నూనె 
వెయ్యాలి. 

75 (గా (అ) వప్పు వేయించి పొడి చెయ్యాలి. 

45 (గా (౪) "పేలాలు మె త్తదిడితే వేయించి 
పొడి చెయ్యాలి. 

80 గా (ఇ) రెండు రకాల పొళ్ళను వీళ్ళతో 
కలిపి ఉడికించాలి. 

$0 (గా (ఈ) కురిమిన కేరట్‌ దుంప, బెల్లము 
సై వాటితో కలివి కేరట్‌ తురుము 
మె_శ్రదిడేవరకూ ఉడికించాలి. 

60 (గా (అ) పేలాలు మెత్తగా ఉన్న ట్లయితే 
వేయించి పొడి చెయ్యాలి. 

60 (గా (ఆ) నెనగవప్పు వేయించి పొడి 
చెయ్యాలి. 

60 (ఇ) చిక్కటి బెెరివు పాకము తయారు 

సుకోవాలి. 


(ఈ) బెల్లిపు పాకములో పప్పు, పీలాల 

పొళను కలిసి ఉండలు కటకండా 
ఠా అ 

బాగా కలపాలి, 

(4) కొంచెంచేపు ఉడికించి చమురు 
రానివ పశ్ళిములో పొయ్యాలి. 

(ఈ) గట్టీవడివ తరువాత ముక్కలుగా 
కోసుకోవాలి. 
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1) జొన్న రవ్య ఉవ్యా 
జొవ్న రవ్వ 
వేయించిన వేరువెవగ కోడ 


'నవగపప్పు 

. శ్రీవాయ 

కొ త్రమిరి 

నూవె 

"ఆవాలు, మినవపప్పు, ఉప్పు- 
2) మపాలా ఇడీ, చెట్నీ 

జొన్నలు 

మివవవప్పు 

వేయించిన వేరువెనగ వ న్న 

కేరట్‌ దుంప 

వేయించిన వెనగపప్పు 

నూవె 

ఉప్పు, అవాలు 


వెలమ 
శా 


దక్షిణ భారతములో 
60 (nr (అ) ఆవాలు, మివవవవ్పు, ఉల్లిపాయ 
80 (గా ముక్కలు నూనెలో వేయించాలి * 
(ఆ) ఉప్పు చేర్చి వీవ్లపోవి మరగవివ్వాలి. 
80 (గా 
10 గా (ఇ) బొవ్న రవ్వ పొడి మె త్తజడేవరకు 
10 (గా ఉడక వివ్వాలి. 
16 [గా (ఈ) వేయించిన వే వెవగవన్న పొడి 
కలవాలి. 
50 (గా (అ) జొన్నలుమినవవప్పు వీళ్ళలో విడి 
25 (గా విడిగా కొవ్ని గంటలు వావ బెట్టాలి. 
80 [గా (ఆ) విడివిడిగా రుబ్బాలి. 
80 (గా (ఇ) 5-6 గంటల వేపు ఆ రంటివీ కలివి 
ర్‌ గా పులియ బెట్టాలి. 
10 (గా (ఈ) నవ్నగా తరిగిన కేరట్‌ దుంవు 
ఉవ్ను వులివిన పిండిలో కలంపాలిం 

(ఉ) మామూలు వద్ధతిలో ఇడ్లీలు 
తయారు చేనుకోవాలి. 

(ఈ) వేకవెవగ వవ్పు, వెవగవనవ్ను 
కలివి రుబ్బి, రుచ్చుకోపము ఉన్నటు 
ఆవాలు కలువ్పకువి చెట్నీ తయారు 
చేసుకోవాలి. 

68 గా (౪) రాగులు, కందినేప్పు, విడివిడిగా 
45 (గా వేయించి పొన్ల చేసుకోవాతి. 
50 (గా (ఆ) బెల్లము వీళ్ళల్లో కరిగించి వడజోను 


కోవాలి. 
(ఇ) రెండు రకాల పొళ్ళమా బెల్లివు 
రపముతో కలపాలి. 
(ఈ) చేతికి అంటుకోకుండా ఉండేటట్టాగా 
ఆవిరిమీద ఉడకవివ్వాలి. 
(ఉ) చల్లారవిచ్చి ముక్కలుగా కోమ 
కోవాలి. 
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పళ్చిమ భారతములో 
1) అమన్‌ ధోక్లా 
సజ్జ 60 (గా (ఆ) సజ్జ పప్పు వేయించి పొడి చేసు 
మనూద వప్ప 5850 గా కోవాలి. 
బెల్లము 60 (గా (ఆ) కొద్దిగా సీవృ పోని ఉడకబెట్టాలి. 
(ఇ) బెల్లమతో పాకము పట్టాలి. 
(ఈ, ఉడికిన దానిలో పాకము. 
పొయ్యాలి. 
2) రాగులతో ఫోళీ 
రాగి పిండి 4ర (గా (అ) పప్పు వేయించి పొడీ చెయ్యాలి. 
గోధుమ పిండి 20 (గా (ఆ) రాగి పిండి, పప్పు పొడి, గోధుమ. 
కందివవ్చు. ' 20 (గా పిండి కలివి బెల్లము పాకముతో 
బెల్లము కఫ్‌ (గా పినకి ముద్ద చెయ్యాలి. 
మానె ' ర్‌ (గా (ఇ) పిండిని చిన్న ఉండలుగా చెప్‌. 


రాలు వ కాళి. 
అ అవాలి 


(ఈ) “పెనము మీద నూనెతో రొ అలు 
లు 


కాల్చాలి. 

కి కొబ్బరి చెట్నీతో పులావు 
బియ్యము 60 (గా (ఆ) హరగాయలు తరిగి పెట్టుకోవాలి _ 
శేరబ్‌ దుంప 30 (గా (ఆ) బియ్యము, పప్పు, కూరలు కలివి 
_(ఫెంచి వీచ్చు 20 (గా మెత్తగా ఉడకనివ్వాలి. 
గుమ్మడికాయ 25 (గా (ఇ) వేడి నూనెపోన్సి ఉప్పువేని, కలిప్కె 
నూనె కి (గా నిషుమీద నుండి దింపాలి. 
కందివవ్ను కి0 (గా (అ) కొబ్బరి ఉప్పు కలిపి నూరాలి. 
కొబ్బరి 260 (గా (౪) మిరపకాయలు, మిన పప్పు, ఆవాలు. 
మివవవన్న 10 గా వేవపోవు[తిరగమూత ]చెయ్యాలి. 
మానె 2 (గా (ఇ) వలావుతో ఈ చెల్నీ కూడా 
ఉవ్పు వడ్డించు కోవాలి. 


మిరివకాయలు 
చిటికిడు ఆవాలు 
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విడ మామూలుగా తీసుకునే ఆవారానికి తోడు తాజా పండు, వచ్చి వస్తువులతో 
తయాకు-వీపిన వలచటి (521268) వచ్చళ్లు, వండిన ఆకు కూరల కూడా కలిపి బిడ్డకు 
ఇపేఅది చాలా మంచి ఆహారమని నమ్మకింగా తనన. 


చాలామంది పెద్దవాళ్ళు తినే ఆహారము $_5 సంవత్స రాల వయసుగల పెద 
బిడ్డ తినగలదు. హెదరౌబాదు ఆహార సంస్థవారు తయారు చేసినది ఈ బిడ్డకు కావలసిన 
ఆన్ని పోషక పదార్దాలను కేటాయించగల 'సమథాతువై న ఆహార వథకంయుక్క. నమోనా. 
అది 6.6 పట్టికలో చూపించదిడినది. ఒకటి కాకపోతే మరొకటయినా (పాంతియ 
రుచుల కమగుణ్యంగా చాలా రకౌలు సిద్దం చేయబడినవి. కనుక సామాన్యంగా ఈ పథ 
కాన్ని మన దేశంలోని అవ్ని (పాంళాలప్‌ వ రింప చేసుకోవచ్చు. 


గత వారణ కాంల్‌ అరు 
మన డేశంలో పేద కుటుంచాలలోని గర్చిణీ స్రీలకు సంబంధించి నంత వరత 
యతార్థవరిష్టికులు వివి? 


26 శాతం గర్భధారణలు గర్భస్రావాలు కౌవటంతోను, శెలలు నిండక 
కు Gea (పాణంలేని పిల లను కనటంతోను ముగుస్తాయని చూడ 
గానే తెలుస్తుంది. ఆహారంలోని కాలొరీల విలువ 2510 ఉండవలసిన దయితే వాళ్ళు 
తినే ఆహారము 1500 కాలొరీల విలువగలది మ రా(ఈమే. పేదవాళ్ళకు అసలే చేతిలో 
డజ్బు ఉండదు. నం. స్తీరివ ఉద్యోగాలు పోలు, ఆదాయము నిలిచి పోవటంతో 
పరిప్పికులు మరింత కే షమవుతాయి. వీనికి త్రో గర్భధార రణ వర్తి కడుపులో వికారము. 
గర్భాధారణ కాలములో తినే ఆహారము చాలా తాకు, గ్రావగా ఉండటానికి ఇవన్నీ కార 
ణాలు. తినే ఆహారములో మాంసకృత్తుల నై స్థాయి రోజుకు దాదాపు 55 (గాములు ఉండ 
వలపిన దయితే 40 [గాములు మాత్రమే ఉన్నది. (ప్రధానంగా .ఆ మాంసకృతులు 
ఆహార ధాజ్యాలమండీ పప్పు దినుసులమండీ లభించినడే కనుక దాని నాణ్యము కూడా 
సగటువే. సగము మంచిలో విటమిను “బి” (గూప లోపము, ఆనేక మందిలో విట 


© 


మిను “ఏ” లోపము కనచిడది. మన దేశంలోని పుష్టికం ఇ మిస ఆహారము తినవు 
సంపన్న క కుటుండాలలో పుట్రిన బిడ్డ బరువు సగటున 3. [ కిలో( ములు ఉంటుంది. 
కావి పేద ఇబటుండాలలో పుటిన విడ్డలలో (టైతికిన వారి దిరువు ౨.8 కిలో గాముణ. 
సంపన్న కుటుండాతలోని విడ్డల బరుపుకం"టి చాలా తక్కువ. ఉన్నత కుటుందాలలో గర్భ 
ధారణ శిశు జననాల పటిక చూపే, సంవన్న దేశాలలో ఉన్నటువంటి పరిస్టితుల మాదిరి 


si 


(a) 
గానే ఉవ్నది. దీనివల్ల గర్భధారణ కాలములో స షి కర మైన ఆహారానికి రజో (న 
ఖ్యత ఉన్నటు కనబడుతున్నది. - 


= 
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మంచి పోషకాహారముతినగలిగిన సితిలో ఉన్న స్తీ పోషకాహారాన్ని తనదేహ 
 మురో నిలువచేసుకుని, తన కడుపులో పెరుగుతున్న బిడ్డకు కావలసిన పుష్టికరవె న 
ఆహారాన్ని అందించ గలుగుతుంది. గర్భధా రణ కాలంలో ర పోషకాహారాన్ని అసు 
కున్నట్టయితే ఆమెదేహములో నిలవగాఉన్న దానివి ఉపయోగించనవసరములేదు. మంచి 
పోషకహార స్తాయి, కాన్సులలో ఎదురయ్యే గండాల సంఖ్యను తగ్గించగలదు. ఆరోగ్య 
వంత మైన బిడ్డ పుదుతుందన్న నహ్మఃము కలుగుతుంది. 


గర్భధారణ కాలములో స్త్రీకి సుమారు 8 కిలో(గాముల బరువు పెరుగుకుంది. 
ఈ దిరువులో సగానికి తక్కువగా బిడ్డ దిరువువుంటుంది. అందుకే కాబోలు గర్భిణి ప్రీ 
తన కొంకు_ బిడ్డ కొరకు ఇద్దరి భోజనం చెయ్యాఅని సామాన్యంగా ఆంటూ ఉంటారు. 
ఈ మాట వినటానికి మోదుగా ఉన్నా అసహజమెనది మాతం కాదు. ఆము ఆ 
విధంగా ఇద్దరికీ సరిపడేటట్లు తినకపోతే ఆలో డస శక్‌ ఆంతా వ్యయమయి, ఆయె 
కేమీ మిగలక, రక్కహీనత కలిగే అవకాశము ఉన్నది. వంగిపోయిన ఎముకలతో 
[క కాళ్ళు] విటమిను కో దయను ల ల్‌ (గూప్త లోపాలుగల పరిస్థి కులు ఏర్పడ 
తాయి. 'ఇది నూటికి నూరు పాళ్లు నిజము. ఆడెట. అధికంగా కాలొరీలు, (పోటీను 
అవసరమని మనము తెలుసుకున్నాము. గర్భిణీ స్రీ ఉద్యోగము చేసేఎయినా లేక పెద్ది 
కుటుంది భారాన్ని వహించ వలసినదయినా ఆ శారీరకంగా చాలా కప్పపడవలసి 
ఉన్నది. కనుక శకి అధికంగా వ్యయము అవుకుంది. చాలా విటమినులు ఎక్కువ 
మోతాదుల్లో అవసరము. బిడ్డ ఎముకలు, పళ్ళ నిర్మాణానికి కాలియమ్‌ అధికంగా కావ 
లసి ఉన్నది. ఈ కాల్షియమ్‌ ఎక్కువ పాలు స. చేవ, రాగి,' ఆకుకూరలు, 
చప్పు దినుసుల నుండీ లభింవాలి బిడ్డకు రక్కము ము చేకూర్చటానికిగ ను తల్లి దేహములో 
ఉన్న ఇనుము ఎంతో ఎక్కువగా వినియోగింవబ వుతుంది. ఈ! సమయంలో తలి 
దేహములో ఉన్న ఇనుము యొక్క. నిలవను ఆధికం చేయటము చాలా అవసరము. 
విడ్త మంచి ఖవిజ నిలవలతో పుట్టాలి. బిడ్డప తల్లి పాలే (ప్రధానాహారం కనుక తల్లి 
పాలల్లో ఎక్కువగా ఇనుము షః సందర్భంలోనూ ఉండదు కనుక ఆ ఇనుము నిలవ 
ఉండేటట్లు చూసుకోవాలి. ఈ ఖనిజ నిలవ లేకపోవడం చేతనే మన దేశంలో చాలా 
మంది విడలు రక్కహీనత కలవారవుకున్నారు. ఈ ఖనిజము అధికంగా ఉన్న ఆహారాలు 
గర్భిణీ స్త్రీ తీసు కొనగలిగినఏ :_ఆకుకూరలు, నజ రాగి, [ఇతర ధాన్యాలలో ఈ ఖని 
జము చాలా తక్కువగా వున్నది. ఆహార ధాన్యాలు ఈ ఖనిజముతో తయారయిన 
మాత్రలు కూడా రకృహీనతకు చేసే వై ద్యానికి మంచి ఫలితాలను ఇస్తాయి 


పిల్లలకు ఆహారము ఇవ్వటము _ గర్భిణీ స్త్రీలు . పిల్లలకు పాలిచ్చే తలులు 75 
౧ ౧ 


౧ 
ఫోవికా" గ్ర కను “ది 12“ కూడా గర్భధారణ కాలములో చాలా ముఖ్య 
మెనఏ కా ఫ్ర se ప్రకృతి సిద్దమైన రకరకాల ఆహారాలు కాని, వాటి 
_— 9 
ద్వాః స్త కనని వాటి మీది ఆధారపడిన దాని కంచి మాతల--డ ఆధారపడటమే 


సులభ హ్‌ అమో. “బి” గ్రూపుకు సందింధించిన ఇతర విటమినులు [ థయామిన్‌, 
దిటొన్హావిన్‌, నియసిన్‌] కూడా అధిక మోతాదుల్లో అవసరము. ఆకుకూరలు, చేరునెనగ, 
పప్రు దినుసులు వాటిని చేకూరుస్తాయి. విటమిను “సి” మునగాకు, నిమ్మ, నారింజ, 
ఉసిరిక _ ఉదయపు వేళల్లో ఈ రకాలను తీసుకున్నట్రయితే గర్భధారణ నల్ల కలిగిన 
వికారము తగ్గిపోతుంది. గర్భి నల్‌ స్రీ ఆ దిరువుగా వుండేటట్లు ఎక్కువగా తినటం కష్టము 
కనుక ఆ-ు కొద్దికొ దిగా ఎక్కువ పా యాలు తినటాన్ని ఆలవరచుకోవాలి. భోజనా 
నికీ భోజనానికి మధ్య ముఖ్యంగా పోషక పదార్థాలతో చేసిన చిరుతింగ్ను తరుచుగా 
తింటూ వుండాలి. చిరుతింస్త అంపే ముఖ్యంగా పోషక పదాగ్గాల కర మిశమముతో చేసినవి 
ఉపయోగకరము. వాడిలో “కొన్ని పటిక 6.7 లో వివరించబడ్డాయి. ఆయు తిన్న 
ఆహారము దాగా జీర్ణము కావటానికీ, అది డేహనికి స్మకమంగా ఉపయోగపడటానికీ 


మ. బృషలంగా కాచిన నీరు _తాగవలసి ఉంటుంది. 


బిడ్డలకు పాలిచ్చే తల్లుల ఆహారము 

గర్భధారణ తొమ్మిది నెలల కాలమే కాని బిడ్డకు పాలిచ్చే ౮ రాలము మన దేశములో 
చాలా ఐకకు అంతకంప అధికంగావే కరకర. ఈ దీర్హ కాలములో తరి పాలు 
నిలకడ గా_ సింమెన పోషకాహార (ప్రవాహమయి ఆకలిగొన్న బిడ్డకు చేరుతాయి తద్ది! తన 
కోసము బిడ్డ పాల కోసము అవసరమైన అధిక పుష్టిని తన ఆ హారము: నుంచి సేకరించి 
పెట్టాలి. అట్లా చేయకపోకే ఆమెనుంచే పోషక పదార్థాలన్నీ పిండి ఆమెను పీల్చి 
పిప్పిని చేసి "వదలి సట్లపుతుంది. మన దేశంలో బిడ్డలకు పాలిచ్చే తల్లులలో చాలా మంది 
చిక్కిపోతారు. వాళ్లు తినే ఆహారము పరిమాణముల్‌ రోను ప్రమాణములో ను చాలినంతగా 
లేదినటాన౨ికి ఇది ఒక నిదర్శనము. 


మాం ంసకృతులు, కాల్షియమ్‌, భాస్వరము, ఇనుము [ఖనిజము] పాలలో అధిక 
స్థాయిలో ఉన్నట్లు తల్లి నుంచి తీసిన పాల పరీక్షవల్ల తేలింది. మరొక విశేషము__మన 
చేళములోని పేద స్త్రీల ప. ర ఎంత ఎక్కువగా పాలు ఉంటాయంసే ప్రతినిత్యము. 
501 పిసిలు అనగా సగము లీటరు చొప్పున సంవత్సరము పొడుగునా ఉంటాయి. 


అసలే పోషకాహారము తక్కువగా ఉన్న తలి కి విడకు పాలు ఇవ్వటమంపే ఎటా 
" ధా తి గా 


పషనము మన ఆహారము 
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7 మనము మన ఆహారము 


ఉందుందో సునము బాగా ఊహించుకోవచ్చు ఒక దా తరువాత ఒకటి వెంట వెంట 
రెండు మూకు కాన్పులు వచ్చాయంటే అవి తలి ఆరోగ్యా సన్నీ, బలాన్నీ, సంతోషాన్నీ 
(ne) 
ధ్యంసం చేసాయి. 
ఎలాగయినా అన్ని పోషకాహారాలు తరి దగరనుండి విడస అందవు. తరి 
య ౧ a a) 
ఆహారములో ఇపన్ను లేకపోతే ఆ పాలు కూడా పృషి లేక కుష్కుంగానే ఉంటాయి, 
అ 
దాని ఫలితాని విడ అనుభవించవలసి ఉంటుంది. మన దేశంలోని పేద తలుల పాలలో 
ద 2 ౮ గ 
విటమిను “ఎ” రిదొఫావిన్‌, థయామిన్‌, విటమిను “సి ల స్థానము చాలా తక్కువగా 
(ne) 
ఉన్నటు పరిశోధనవల తేలింది. 
| ఐ (ఉం 
గర్భిణీ స్త్రీ తరుచుగా మధ్య మధ్య పుషినిచ్చే చిరుతిండు తినటం అవసరము. 
ల na) 
ఇది కౌలొరీలను, మాంసకృత్తులను, విటమినులను, ఖనిజాలను'అదనంగా సమకూర్చు కోవ 
డానికి తోడ్చడురుంది. ఈ చిరుతింసు పాలు, పెరుగు, పప్పు దినుసులు ఉడక బెటినవి 
గ అ 
గాని, వేయించినవిగాని, _ వేరుసెనగలు జంతు సందింధెన ఆహారాలు, (గుడు, 
యా ఉం 
మాంసము, చేపవంటివి. ఆకుకూరలూ, ఆహారధానా ్ట్‌లూ సజ్జలు, రాగులు వంటివీ. 
ఇవన్నీ ఆకలి పుట్టించే విధానాలలో వండాలి. కొన్ని మిశ్రమాలు పట్టిక 6.7 లో చూప 
అ 
ఇడినఏ వీటితో కాచిన నీరు పుష్కలంగా తాగాలి. 


ఎడ బే అద్యాయయు. 


వంనముు ఉపయోగించే వాటితో ఉ తవంవైంన 
ఆహారాన్ని తయారు చేస:కోవటవంం 


పోషకాహారాన్ని గురించిన మాటల్లో చెప్పాలంటే మనకున్న ఆహార పదార్థాల 
నయినా మంచిగా ఉపయోగించే విధానాలు చాలా ఉన్నాయి. అంపే.ఆహార పదార్థాలను 
బాగా చూసి కొనటము, తెలివిగాఆహార పదార్థాలను మిశ్రమము చేయటం వంటివన్న మాట. 
ఇవిగాక..వంట ఇంట్లో వండేటప్పును ఆహారంలోని పోషక పదార్థాలు జాగ తగా చేపే 
వివిధ పద్ద కులు..ఆహాఠ పదార్థాలను కొద్ది సేపు ఉడికించటను, వేయించటములేక కాల్చటం, 
మొలకలె త్రించటము, పులియబెట్టటము లేక పొంగించటము, నిమ్మరసము చేర్చటను... 
వీటి ద్వారా ఆహార పదార్థాలలో పోషక విలువలను అధికము చేసే విధానాలు మొద లెనవి 


ఆనేకంగా దీనిలో ఇమిడి ఉన్నాయి. 


ఆహార పదార్థాలను ఎన్నిక చేసుకొని కొనటము. 

1. మనము ఉపయోగించే వరి గోధుమలకు బదులుగా చౌకగా లభించే రాగి, 
సజ, జొన్న కొనటము-ప్పూరిగా కాక పోయినా నిత్యమూ ఉపయోగించే పరి, గోధుమ 
లలో కొంత భాగమైనా వాటిని కొనాలి. ఒక ఆహార ధాన్యము ఉపయోగించిన దానికంటె 
వాటి మిశ్రమము ఆనగా రెండు మూడు రకొల ఆహార ధాన్యాలను కలిపి వండినట్ల యితే 
పోషకాహార దృష్టా గశోషతరము. వరి నూకలు, ఉప్పుడు బియ్యము, దంపుడు 
చీయ్యము వంటి చౌకగా లభించే ఆహారధాన్యాలను కొని వాటితో తగిన వంటకాలుగా 
తయారు చేసుకోవాలి. బాగా మర పటించిన తెల్లటి బియ్యములోకం"టె కొద్దిగా ఉడికించిన 
బియ్యములోను (ఉప్పుడు బియ్యము), దంపుడు బియ్యములోను ఎక్కుప విటమినులు, 
ఖనిజాలు చాలినంతగా ఉంటాయి. 

2. ఆన్నిరకాల పప్పుదినుసులు చౌకగా ఉన్న వాటితో కూడా కొనాలి. మిలులో 
తయారుచేసిన పప్పుల కంటు చౌకగా దొరికే ముడి పవార్థాలు కందులు, పెసలు, మిన 
ములు, సెనగలు కొనాలి. 


8 మనము మన ఆవారము 


క. కొన్ని కూరగాయల ముచ్చికలు..ఆకు వచ్చగా పుండేవాట్‌వి చూపి కొవటము 
ఆ కూరగాయలవే కొన్నదావి కంటె చాలా మంచిది. వీట్రూట్‌, ముల్లంగి, కేరట్‌ 
మొదలై న దుంవల మొదళ్ళలో ఉన్న ఆకులుగల భాగాలమ ఎవ్పుడూ పౌర వేయగూడదు, 
వాటివి కూడా ఉవయోగించాలి. విటమిమలు, ఖనిజాలు వమృదిగా లభించే 
వషువులు అవి. ° 


4. కేరట్‌ దుంపలు, వులిపాయలు, ముల్లంగి, దోవకాయలు...ఇవి నన్నగా 
తరిగి, వచ్చివిగానే తివదగివవి. మెంతికూర, ఉ ల్రిపాయలు, చింతచిగురు, కేరట్‌ 
దుంవలు..కొనటం చాలా మంచిది. పచ్చళ్ళు లేక చెట్నీలు చేసుకోవటానికి అవి అమ 
పుగా పుంటాయి. ఆలాగే ఉపిరికొయ. విటమిమ “సి” చౌకగా లభించే మారాలలో 
ఇదొకటి. ఉపిరికాయ మురబ్బా చేసుకొని గాని ఉప్పులో ఊర వేనుకుని గావి విలవ 
చేపుకోవాలి. 

ఫ్‌. కేవలము రుచి మార్పు కోవము కొవి తినటమే గావి..చాలా కూరగాయలలో 
పోషక విలువలు తక్కువగా వుంటాయి. తరుణం కౌని తరుణంలో అధిక ధర పెట్టి, 
ఎక్కడా దొరకవి కూరగాయలు కొనటం కంటె ఆ తరుణంలో కొనే చౌకగా లభించే 
కూరగాయలు కొనటం మంచిది. 

6. ఆధిక ధరగల ఆహార వదార్జాలు మంచి పోషకాహారం కలవిగా వుండాలనిలేదు. 
చౌకగా ఆ బుతువులో లభించే బొప్పాస, మామిడి వండు, ఖరీదు ఎక్కువగా వుండే 
ఆపిల్‌, (దాక్షవండ్త కంటశ్రేష్రమయినవి. శీతాఫలము, సపోటా, నారింజ దిత్తాయివండ్లు 
మంచి పొష్టిక విలువలు గల వండే కాక అన్నింటి కంబ చౌకగా లభిస్తాయి. ఖరీదయిన 
పండు కొన్నడాని కంటె చౌకగా మనకు విటమినులు, ఖవిజాలు పష్క్పలంగా లభించే 
మార్గము పచ్చి కూరగాయలు, అకుకూరలు అధికంగా తినటం పర్తి. 

7. వంట నూనెలు నెయ్యి ఖరీదు కంటె చాలా తక్కువ. అంతేకొక..వాటి 
ఆహారపు విలువ నేతిలో పున్నదావి కంటె ఇంకా ఎక్కువగా వుంటుంది. వేతియొక్క_ 
మంచి గుణాలు చాలా గొప్పగా చెప్పుకుంటారు. అది గొప్ప వారి యొక్క. భోజ్య పదా 
రమ. మనము అడి లేకుండా పౌష్టిక విలుపలమ పొందవచ్చు. 

8. మవ్వులు, కొబ్బరి, ఆవమానెలు, వెయ్యి మొద లెనవి ఆహారంలో పువ 
యోగించే వాటిని తలంటుకుని ప్నానం చేయటంకోనం, తల వెం(ట్రుకలకు లాచుకొవటం 


మనము ఉవయోగించేవాటితో ఉ మెన ఆహరాన్ని తయారుచే సుకోవటము శ! 


తమ 

వాతో 

కోసం, దీపాలు వెలిగించుకోవటాని కీ కొనకూడదు. సులభంగా లభించని ఆహార పదారా 
లను వృధా చేపినటవుతుంది. 

గ 
9, వెన్న తీసిన పాలపొడి కొనటము పాలు కొన్నడాని కంబ చాలా చౌకగా 
పుంటుంది. కాకపోతే కాదిగా పౌషిక విలువలు తప్క్టూవగా వుంటాయి. పాలపొడిలో 
(a) ల 

లొవ్వు పదారం వుండదు. పాలపొడితో పెరుగు హాడా-చేగుకొనవచు-. 
0 

10. చక్కెర వుపయోగించే చోట సాధ్య మైనంత చలో చెల్లము పుషయా 


గ్నించండి: ఆది చక్కెర కంటె చొకగా లభిస్తుంది. 


తెలివిగా ఆహార పదార్థాలను మిశ్రమము చేయటము 

1. ఒక్క ఆహార వదార్హాన్నే ఉపయోగించిన దాని కంటే ఒకే రకానికి చెందిన 
ఆహార పదార్థాల మిశ్రమము ఇంచు మించుగా ఎప్పుడూ మంచిది. మనకు కావలసిన. 
"రెండు ఆవ వార్‌ పదార్థాలను కలబోసిన పరిమాణము వరి_ గోధువుగాని, రాగి వరిగాని, 
కలిసిన మిశ్రమము ఓకసారి భుజించటము, ఒక్క ఆహార ధాన్యంతో తయారు చేపిన 
భోజనం కంచి శ్రేషమెనడి. 


2. ఆలాగే ఒక ప పప్పు కంటె రెండు లేకమాసు పపులు కగిపి వండుకొని 
భోజనంలో తినటం మాంసకృతుల విలువను మెరుగు పరచటంలో మంచి ఫలితాలను 
ఇసాయి. దీనితో ఆహార ధాన్యాల మిశ్రమము కూడా తింటే దుఖ ౦గా అది సాధింపదిడు 
తుంది. ఒకే రకం పప్పు ఒకే రకపు అహార ధాన్యాలతో సంప్రదాయ సిద్దంగా తయారు 
చేపే వంటకాలలో పౌష్టిక విలువలను అధికం చేసే పదాశ్హాల మిశ్రమము కలిపితే ఆహా 
రానికొక జ; త రకమైన రుచీ, కొత్త త ఆకృతీ కాయ 


మన దేశపు ఆహారము _ వరి వంటి ఆహార భాన్నాలు నాని, ఉడికి, పరి 
క. ఆధికమయ్యే స్వభావం కలవి. నిజంగా 
టానికి వివిధ రకాల వస్తువుల కలగలుపుతో ఈ 
Sa sll కొన్నిటిని (క్రిందటి అయం 
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4. కొద్ది పరిమాణంలో పెరుగుగాని, మజ్జిగగాని తీసుకుంటే భోజనమంతటి 
లతోనూగల మాంసకృత్తులపై న వాటి (పభావ వము అమోఘంగా ఉంటుంది. పెరుగును 
మజిగగా చిలికి, వెన్నతీసిన తరువాత అసలు పాలలోఉండే అన్ని మాంసకృతులు, 

= యుతి 
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ఖనిజాలు, నికరంగా అన్ని విటమినులూ ఆ మజిగలో ఉంటాయి. ఒక్క విటమిను వ 
క్‌ a 
మాతం వెన్నలో నిలిచిపోతుంది. 


ర్‌. ప్రతిరోజూ వంటకాలను గురించి పథకిము తయారు చేసుకునేటప్పుడు 
ఐదు రకాల ఆహారాలు ఉన్నాయని జ్ఞాపకం పెట్టుకోవటం మంచిది. వాటిని తగిన 
వరిమాణంలో ఉపయోగించటమువల్ల ప్రతి ఒక్క రకము అవసరమైనంత పోషకాహారము 
సమకూర్చుతుంది. ఈ ఐదు రకాల ఆహారాలు, పట్టిక .[లో చూపించదిడ్డాయి. ఈ ఐదు 
రకాలలో (ప్రతి ఒక్క దానితోను తయారు చేసిన వంటకాలను పగటి వేళ ఉపయో 
గించాలి. చౌకగా లభించే ఆకుకూరతో చేసిన వంటకము కనీసము ఒక్క_టయినా పగటి 
భోజనంలో ఉండాలని గురు పెట్టుకోవాలి. మనము ఆకుకూరతో విడిగా ఒక వంటకము 
చేయనక్క_రలేదు. ఏ కూరలోనో పులుసులోనో కలిపి వండుకోవచ్చు. అదీ కాకపోతే 
టిఫిన్‌ తయారు చేసేటప్పుడు ఆకుకూర కూడా కలిపి తయారు చేసుకోవాలి. వాటితో పాటు 
(ప్రతిరోజూ కనీసం ఒక్కసారి తరిగిన పచ్చికూర ముక్కలు లేక ఏదయినా ఒక పండు 
కూడా భోజనంలో వడ్డించుకో వాలి. 


ఆహారంలో పోషక పదార్ధాలు నశించకుండా నిలిపి ఉంచటము 

1. కొన్ని పోషక పదార్దాలు ముఖ్యంగా విటమిను “సి” వండటములోను, గాలీ, 
వెలుతురూ సోకటం చేతను త్వరగా నశించిపోతాయి. అందుచేత అటువంటి పోష 
కాహారంగల కూరగాయలు _ పచ్చివే_ పచ్చళ్ళు లేక చెట్నీలు చేసుకుని ఉపయోగించ 
టము లాభదాయకము. సన్నగా తరిగి ముక్కలు చేసిన కేరట్‌ దుంపలు, ఉల్లి పాయలు, 
ముల్త ౦గి, దోసకాయల వంటివి ఆ విధంగా చేసుకోవచ్చు. కొ త్తిమిరి, పచ్చి ఉల్లి 


పాయలు, చింతపండు, చింతచిగురు, కొబ్బరి . వీటితో కూడా పచ్చళ్ళు లేక చెట్నీలు 
చేసుకోవచ్చు. 

2. బియ్యానికి చాలినన్ని నీళ్ళు చేర్చి, గ్లాసెడు బియ్యానికి వాదాపు రెండు 
వంతుల నుండి రెండున్నర వరకు నీళ్ళు చేర్చి, ఆ నీళ్ళన్నీ ఇగిరిపోయేటటు అన్నము 
వండటము నేరు కోవాలి. ఎక్కువ నీళ్ళు పోసినటయితే వాటిని వంచివేయవలసి 

(రి 


వస్నంది. విలువగల విటమినులు, ఖనిజాలు బియ్యమునుంచి నీళ్ళతో కూడా కొటుకు 
ఆటీ ల 
పోతాయి. 


8. కూరగాయలను కూడా కొద్దిగా నీళ్ళుపోసి ఉడక బెట్టాలి. కూరగాయలను 
అ 
గిన్నెలో అడుగున ఉంచి, కొద్ది నీళ్ళు పోసి, మూత పెట్టిన తరువాత ఆవిరి రానివ్వాలి. 


మనము ఉపయోగించే వాటితో ఉ తమమైన ఆహారాన్ని తయారుచేసుకోవటము శిశి 


కేవ (గూపు 


2వ (హూపు 


శివ /హపు 


శవ రూపు 
మొదటి తరగలి 


రెండవ తరగతి 


మూడవ తరగతి : 


సవ ((హపు 
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వాయు జఅజటోం నయుదాయాలు 


వ ఆహార ధాన్యాలు, వేళ్ళు దుంపలు (ఇవన్నీ (పధానంగా శక్తినీ లేక కాలొ 


రీలను అందిస్తాయి) 
బియ్యము గోధుమ, జొన్న, సజ్జ, రాగి, కర-షె౦డలము, దింగాళాదుంప, 
చిలకడదుంప, కంద, చేమ. 


: మాంసకృతులు లభించే ఆహారాలు (ఈ (హపులోని ఆహార పదార్దాలు 
వాడి థి 


ముఖ్యంగా మాంసకృ త్తుకు మూలస్థానాలు. ఆహారధాన్యాలు కూడా మాంస 
కృ త్తును సమకూర్చినప్పటికీ అవి మూలస్టానాలు కావు.) 

పప్పులు, ఉలవలు వంటి కాయ ధాన్యము, దిటాణీ, వీన్చు, వేద వెవగా 
నువ్వులు, జీడిపప్పు, బాదము, కొద్బిరి, పాలు, పెరుగు, మజ్జిగ, పావర్‌, 
కోవా, (గుడ్డు; చేప; మాంసము - కోడిపిల్ల, పంది మాంసము, గొడ్డు 


మాంసము. 


* కొవ్వులు, నూనెలు, చక్కెర, వెల్లము(ఈ ఆహార పదార్థాలన్నీ శక్తినీ 


లేక కాలొరీలను అందిస్తాయి. అంతేకాక తినటానికి రుచిగా ఉంటాయి.) 

కూరగాయల నుంచి తీసిన సూనెలు, పనస్పత్సి నెయ్యి, వెన్న. 

బెల్లము చక్కెర. 

పోషించి కాపాడే కూరగాయలు_పండు(ఇవి ముఖ్యంగా విటమినులను ఖని 
na) 

చాలను అందించేవి. సాధ్య మెనన్ని ఎక్కువగా పచ్చివి తినాల్సి. 


: ఆకుకూరలు (వాల హార, కరదోస, చేమకూర, కొ త్తిమిరి, పుదీనా, ములగాక 


ఆవకూర). 


* వసుపు లేక నారింజ రంగుగల పండ్లు, కూరగాయలు ((బొవ్పాస, మామిడి, 


పసుపు, గుమ్మడి, కేళట్‌). 

పండ్లు కూరగాయలు విటమిను ని పుష్కలంగా ఉన్నవి. (ఉనిరిక, జేమ, 
ఉల్లిపాయ, నిమ్మ, నారింజ, దితాయి, టొమోటో, ములగకాడ, క్యాబేజి, 
అ ఇట 

నూల్‌కోల్‌ వాల్చా పండు). 


ఏ ఇతర కూరిగాయలు (ఇవి ముఖ్యంగా శాభాహారంలో రకరకాల రుచులను 


ఆకారాలను సమకూరుస్తాయి: బాగా జీర్ణము కావటానికిగాను ఆహారావికీ 
కరుకు దనాన్ని సమకూరుస్తాయి). 
పండ్లు, కాడలు ఆకులు, మొక్కలు, పువ్వులు (వంకాయ, బెండకాయ 
కాకరకాయ, పొట్ల, బీర, బూడిద గుమ్మడి, పచ్చి అరటి, ములగకాఢ, 
క్యాబేజి, గోబీపువ్వు). 
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ఎక్కువగా నీళ్ళు పొయ్యకూడదు. పో ప్రే అవి ఇగిరి ముద్దయే వరకూ ఉడికించవలపి 
వన్తుంది. అన్నము వండినప్పుడుగాని, కూర చేసినప్పుడుగాని మిగిలిన నీళ్ళు వంపి 
పారబొయ్య కూడదు. ఏ వంటకంలోనో కొత నీళ్ళకు దిదులుగా ఈ నీళ్ళు పొయ్యాలి. 
లేకపోతే రసము లేక చారు పులుసులో ఉపయోగించాలి. అదీ కాకపోతే మరొక కూర 
చే పే దానిలోకి ఉపయోగించాలి. ఇలా చేసినందువల్ల ఆ నీటిలోఉన్న పోషక పదార్హాలు 
వృధాగా పోకుండా మనకే ఉపయోగపడతాయి. 

4. జాగ తగా ఉడికించిన దానికంటె కూరగాయలు వేయించినందువల్త 
విటమినులు ఎక్కువగా నశిసాయి. ఎందుకంటే వేయించటానికి ఉపయోగించే ఉషోగ్రత 
చాలా ఎక్కువ. ఆదీగాక వాటికి గాలి సోకుతుంది. 


5. ఆకు కూరలు దాగా కడిగి విదిలించాలి. వండేటపఖడు సీళ్ళు పెనుంచి 
పొయ్యకూడదు. ఎందుకంటే ఆకుకూరల్లో నే చాలా నీళ్ళు ఉంటాయి కనుక. 


6. సన్నటి మూతిగల మట్టికుండలో కొన్ని రోజులవరకు ఆకుకూరలు నిలవ 
చేసుకోవచ్చు. చొమేటలో, వంకొయలువంటి నీటి కూరగాయలమీద తడి దట కప్పి 
ఉంచాలి బంగాళాదుంప,ఉ లిపాయలవంటి పొడి దుంపలు గాలి డాగా పారే బుట్లలలోగాని, 
మూతలేని పెపైలలోగాని నిలవ చెయ్యాలి. 


7. కూరగాయలను నీళ్ళల్లో నానబెటికూడదు. వండే ముందర నీటి ధారతో 
రీడగాలి. వండటములో పోషక పదార్ధాలను నిలుపు చేయటానికి హూరగాయలను పెద పెద 
(0a) © 

ముక్కలుగా తవగారి 


8. కూరముక్కలలో చల ల నీళ్ళు పోసి ఆని తెర్హించిస దానికంచి ముందుగా 
గిన్నెలో నీళ్ళు పోసి అవి తెర్షి న తరువాతనే కూ పత్తు చేర్చాలి. 


$. చాలా పోషక పదారాలు సరిగా పొటు క్రిందనే ఉంటాయి. కనుక కూరగాయ 
మ! "క. అ 
లకు పొటు చాలా సన్నగా తీయాలి. దింగాళా దుంపలు, చిలకడ దుంపలు, కీ బూట్‌, 
అ ల 
చేమ క(ధ్రపెండలము _ ఇపన్నీ ముందుగా ఉడకబెట్టి, తరువాతనే పొట్టు తియ్యాలి. 
(3) 


10. ఎప్పుడూ కూరగాయలు ఉడుకుతున్న ప్పుడు దాటి రంగు పోకుండా ఉండాలని 
సోడా వెయ్యకూడదు. ఆది విటమినులను నశింపచేసుంది. ఆవసరమైనచోట సాధ్య 
మైనంతవరకు చింతపండు రసము, నిమ్మరసము, పుల్ల టి దుజ్జిగవంబ్‌ పుల్ల టి రసాలు 
చేర్చినట్లయితే అనేక పోషక పదార్థాలు ముఖ్యంగా విబమినుసి” ఎక్కువగా నశించదు. 


మనము ఉపయోగించే వాటితో ఉత్తమమైన ఆహారాన్ని తయారుచే సుకోవటము శీర్‌ 


11. (పెషర్‌ కుక్క_ర్‌లో వంట చేసుకుంటే తొందరగా అవుతుంది. మూత 
లేకుండా వండిన దానికంపె మూతపెటి వండటము ఆహారంలోనీ పోషక పదార్థాలను 
అ 
బాగా నిలిపినట్ల వుతుంది. 


ఆహార ధాన్యములో ఉన్న గుణాన్ని మెరుగు పరచటానికి కొద్దిగా 
ఉడికించే పద్దతి 


వరి ధాన్యాన్ని నీళ్ళల్లో రెండు మూకు రోజులు నానబెట్టి ఉడకబెట్రటము పల్లి 
గావి, ఆవిరిమీద పెట్టిగాని చేసి, తరువాత ఆరబెట్టి, అటు పై న డఃకపోవటానికి మిల్లులో 
వేపినట్లయిశే ఉప్పుడు బియ్యము తయారవుతుంది. చాలా Ge నీళ్ళల్లో పొవటం 
చేత ధాన్యము పులవటమూ డాని ఫలితంగా దుర్వాసన, వెగటు రుచి కలగటము 
తరచుగా జరుగుతుంది. అందుచేత ఉప్పుకు బియ్యము కొనేటప్పుడు వాసనలేని మంచి 
సరుకుగా చూసి కొనాలి. మైసూరులోని సెం(టల్‌ ఫుడ్‌ "టెక్నలాజికల్‌ రీసర్చి 
ఇని న్లి ట్యూట్‌ (Central Food Tezhnological Research 10561616 Mysore) 
ఉప్పుకు బియ్యము తయారు చెయ్యటంలో మెరుగై న పద్ధతిని అభివృద్ది చేశారు. వడ్లను 
వేడినీళ్ళల్లో క్‌ 673 గీల సెంటిగేడులో రెంను మూడు గంటలు మాతమే నానబెట్టి, 
తరువాత ఆరబోసి, ఆబుపై న ఊక పోగొట్టి, ఉప్పుకు బియ్యాన్ని వా వాసనలేని సరుకుగా 
తయారు చేసున్నారు. 


ఉప్పుడు బియ్యము తయారు చేయటంలో పోషక పదార్థాలలో చాలా. వరకు 
గింజలోనే దూరి పుంటాయి. ఇంట్లో ఉప్పుడు బియ్యము వ౦డుకుం యే మామూలు 
పచ్చి వియ్యములో కంబ ఉప్పుడు బియ్యము ములో పోషక పదార్ధాల నశింపు తక్కువగా 
ఉంటుంది. ఈ విధంగా ఉప్పుడు బియ్యము పౌష్టికాహార రీత్యా మిల్లులో చేసిన తెల్లటి 
బియ్యము కంటె (శేష్తమెనవి. | బియ్యసులో ఉన్న ధయామిన్‌ Mine) 
అనగా విటమిను “ని క రివొమ్లావ్‌ న్‌ (Riboflavin) విటమిను “బి” లు మిల్లులో 
తయారయిన ప చ్చి వియ్యములో ఉన్న స్థాయికంటు రెండింతలుగా ious జంక 
ఇంట్లో పచ్చి బియ్యము కడిగినప్పుడు జారిపోయే పోషక పదార్థాలు కూడా ఉప్పుడు 
బియ్యములో eon ఉంటాయి. 


పేలాలు చేయటము 
పేలాలు తయారు చేయటానికి ధాన్యాన్ని వేయించుతారు. వర్తి గోధుమ, 


మొక్కజొన్న వంటి ఆహార ఛా్యాలనూ, సెనగ పప్పు, దిటాణీవంటి పప్పులను పేలాలు 
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చేయటానికి ఉపయోగిస్తారు. వీటిని మొదట తడిపి, మూకుడులోగాని, కుండలోగాని 
గదిగబా వేయించుతారు. వేయించేటప్పుడు ధాన్యంలోని సీరు ఇగిరి, ఆవిరి అయిపోయి, 
ఆ ఉడుకులో గింజ పేలిపోతుంది. మరమరాలు పేలాలు ధాన్యాన్ని వేయించగా తయా 
రయిన సకుకని అందరికీ తెలిసినదే. ఆహార ధాన్యాలను తడిపి 'వేయించటంవల్ల అవి 
కరకరలాడుతాయి. వాటిని అట్లాగే తినవచ్చు. వేయించిన వేరుసెనగపప్పు, సెనగపప్పు, 
ఉల్లిపాయ ముక్కలు, కొబ్బరికోరుతో కలిపి తినవచ్చు. పాలలో చక్కెర వేసుకుని, 
ఏీటిని చేర్చి కూడా తినవచ్చు. బెల్లంతో పాకంపట్రి లడ్డూ చేసుకోవచ్చు. వేపుడు ధాన్యా 
లను కొంచెము బరకగా విసిరి దానితో గంజి తయారు చేసుకుని, చిన్నబిడ్డలకు పెట్ల 
వచ్చు. దానిలో ఉన్న పిండి పదార్థము వేయించిన తరువాత త్వరగా జీర్ణమవుశుందని 
భావించబడుతున్నది. పిండి పదార్హంగల గింజయొక్క_ లోపలి గోడలు చిట్లగొట ఐడగానే, 
పిండిలోని రసాయనికి నిర్మాణాలు వాటంతట ఆవే చిన్న చిన్న ముక్కలయిపో తాయి. 
ఎక్కువ పిండి పదార్థాలు తిన గూడని మధుమేహము (0120001639) కలవారయినా వేయిం 
చిన ఆహార ధాన్యాలను తినవచ్చునన్న నమ్మకం కూడా వున్నది. మాంసకృత్తులలోని 
ముఖ్యమైన ఎమినో ఏసిడు లె సిన్‌ (Amino acid lysien) వేయించటములో అతి 
వేడికి కొంత నష్టమైనప్పటికీ, వేయించిన పప్పులు జీర్ణ శక్తినీ, పోషకాహార విలువమా 
ఆధికం చేస్తాయని నమ్ముతారు. 


ధాన్యాన్ని ఆనేక విధాలుగా వేయించవచ్చు. ధాన్యము మొదట కొద్ది నీళ్ళల్లో 
తడిపి, తరువాత వేడివేడి ఇసుకలో పోసి కలపాలి. వేగిన తరువాత జల్లెడదిట్టి ఇసుకను 
తొలగించాలి. ఇది ఒక విధము. మరొక విధము_కఒ రాత్రంతా ఈ ధాన్యాన్ని వేడినీళ్ళల్లా 
ఉంచిన తరువాత, తీసి వెడల్పు మూతిగల కుండలోగాని, మూకుడులోగాని గింజ చిపే 
వరకు వేయించాలి. వాటిని దంపితే ఊక విడిపోయి అటుకులు తయారవుతాయి. ధాన్యాన్ని 
మరికొంతసేపు ఆ కుండలో చేయించికే పేలాలు అవుతాయి. దీనికి దిదులుగా ధాన్యము: 
నీళ్ళల్లో ఉడకబెట్టి, ఆరబోసి, ఊక తీ'పేసి వేయించటము మరొక విధానము. జొన్నకూడా 
ఇలాగే వేయించవచ్చు. జొన్నలను మొదట వేడి సీళ్ళలో కడిగి ఒక రాతంతా నాన 
బెట్టి, ఆ మరునాడు వేయించాలి. ధాన్యాలు ఇంట్లోనే వేడి నీళ్ళలో నానబెట్టి తరువాత... 
తిరిగి తిరిగి జల్లించుకోవటానికి వీలుగా పరిళ్ళుభమయిన వేడివేడి ఇసుకలోగాని, వేడి 
వేడి ఉవ్పులోగాని ఇనుప బాణలి నిప్పుమీద పెట్టి వేయించుకుని ఉపయోగించుకోవాలి. 
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(మహారాష్ట్రల వంటకము) వేడి “పీనముమీద వేసి తీసే దోసె వంటివి ఈ పిండితో తయా 
రవుతాయి. పళ్చిమ భారతంలో బాగా వాడుకలో ఉన్న ఖమన్‌ తయావ చేయటానికి 
"సెనగపప్పును పృలియబెటి, తరువాత ఆవిరిమీద వండుతారు. 

లు 


పులియ బెట్రటంవల్ల పౌష్టికాహార సంబంధమైన లాభాలు అనేకంగా ఉన్నాయి. 
'మొలకదేర్చటంవల్ల థయామిన్‌ ,రిబొమ్హావిన్‌ ,నికొటినిక్‌ ఏసిడ్‌ (విటమిను లి" (గూపంత్సాల 
మొతాన్ని తరుచుగా రెట్టింప్ప చేస్తుంది. వీటిలో ఉన్న ఇనుమంతా దేహానికి చెందించే 
శ క్రిని అధికం చేస్తుంది. పులియటంలో పుట్టుకు వచ్చిన ఎన్‌ జై ములు ఆహారము తినే 
టప్పుడు దేహములో ఉండి చాలా సహాయము చేసాయి. పెరుగు (పధానంగా చిన్న 
పేగులకు ఉపయోగకర మెన సూక్ష్మ కిములను "అందచే సుంది. ఆవి దేహానికి అవ 
సరమైన కొన్ని విటమినులను అక్కడ తయారు చేస్తుంది. ష పులియబెట్టిన ఆహర పదార్థాలు 
మెత్తగా స్పాంజిలా. ఉంటాయి. పిల్లలు కూడా ఇష్టంతో తింటారు, కణాల గోడలను 
చిట్లగొట్టటంలో ఎన్‌ జై ముల .సా(త్ర ఉన్నది. అలా చేయటంలో పిండి పవార్హాలను , 
మాంసకృత్తులను సులభంగా జీర్ణము కావటానికి స్వాదీనం చేసుకుంటాయి. పోషక 
పదార్దాలు జీర్ణము కాకముందు._ కొంతవరకూ పులుస్తూ ఉండగా ఎన జై ములు పని చేయ 
తు మొదలు పెడతాయి. క) 


సున్నపు వాడకము (1imeing) 

మనము మూడవ అధ్యాయములో చదివినట్టుగా మన దేశస్తుల భోజనంలో కాలి 
యమ్‌ మొ తము తక్కువగా ఉంటుంది. (పత్యేక అవసరంగల పిల్లలకు, గర్భిణీ 
స్త్రీలకూ, పాలిచ్చే తల్లులకూ ఆహారంలో మరికొంత కౌల్షియమ్‌ ప్ర బాగుంటుంది. 
నున దేశంలో అనేక " పాంశాలలో గర్భిణీ స్త్రీలు, బిడ్డలకు పొలిచ్చే తల్లులు గుంపులు 
గుంపులుగా ఒకచోట కూర్చుని, తమలపాకు వీడీలు తయారు చేసుకుని తింటూ 
ఉండటము కనబడుతుంది. తమలపాకులోనే కాల్షియమ్‌ ఆధిక స్థాయిలో (పకి మారు 
(గాములకు 230 మిర్రి గ్రాములు ఉంటుంది. ఇనుము 7 మిల్లి గాములు ఉంటుంది. 
విటమిను “సి” 5 మిల్లి గాములు ఉంటుంది. (పధానంగా విట కెరొటిన్‌ (6000 మిల్లి 
(గాములు) ఉంటుంది. ఇదే మన శరీరములో విటమిను “ఏ”గా మార్పు చెందుతుంది. 
తఈమలపాకుకు రాచిన మె _క్రటి సున్నము కాల్షియమ్‌ యొక్క ఆధిక వినియోగావ్ని 
సూచిస్తుంది, సున్నము రావే ఆరు ఆకుల ఉపయోగము (300 సి స సి మాడు వందల 


సిసిల పాలు (లౌగినందువల వచ్చినంత కాలియమ్‌ వసుంది. 
ణా a వక 
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లలో మొలకదేరిన ధాన్యాన్ని మామూలు వసువులకు బదులుగా ఉపయోగించి ఆమి 
తంగా లాభం పొందటము సాధ్యము. ఆ విధముగా 'మొలకదేరిన రాగి ఇంట్లో తయా 
రయే బిడ్డల ఆహారానికి (820) f0045) చాలా (శేషమయిన వసువ. ” ఏదయినా 
తయారు చేయటానికి మొలకదేరిన సజ మామూలు సజ్జ సజ్జ కంటె మెరుగై నది. మొలక 
చేరిన సెనగల పిండి మామూలు వెనగ పిండికి వదలా అనేక వంటకాలలో వాడుకొస 
వచ్చు. బజ్జీలు, ఇడ్లీ, రాగి పుట్టు భక్ష్యాల వంటివి తయారు చేసుకోవచ్చు. మినుములు: 
కందులు, మసూరువంటి ధాన్యాలు మొలకదేరిన తరువాత ఇడ్లీ , దోపె, పెరుగు వడు 
సాంవారు, లిటో, ధోక్షా, దిబ్బరొ "టై వంటి సాధారణమైన వంటకాలను అనేకంగా తయారు 
చేసుకొనవచ్చు. (కిందటి అధ్యాయములోని పట్టిక 8.7 లో ఇటువంటి వంటకాల 
నేమోనాలు ఇవ్వబడినవి. నిజానికి ఏ వంటకాలలొ నయినా ఇటువంటి ఆహార ధాన్యము 
పప్పులు ఉపయోగించినట్లయితే మొలకదేరిన' సరుకులు చాలినన్ని పౌష్టిక లాభాలను 
ఎక్కువ ఖర్చు పక. బపార్యగలల 


వంటకాల తయారీ కొరకు ఆహార పదార్థాలను పులియ బెట్టటము 
(పకృతి మనకు లాభకరముగా అనుకూలించిందనటానికి ఇది మరొక ఉదాహరణ. 
పాలు కౌచి పెరుగు చేయటము చాలామందికి తెలుసు. ఇది పులియ బెట్రటావికి ఒక 
విదర్శనము. ఇర్తీ, దోసె, అప్పము చేసేటప్పుడు ఉపయోగించే పిండి ముద్ర పులిపి, 
పొంగు పుట్టించే. మరొక వస్తవు. పులిసి పొంగు పుట్టించే వస్త వులన్నీ చాల చిన్న సాక్ష్య 
(క్రిములవల్ల వచ్చినవే. అవి చాలా ఆహార ధాన్యాలు, పప్పులవంటి ఆహార పదార్థాలలో 
సహజంగా ఉండేవే. ఇవి అతి త్వరగా వందలూ వేలుగా వృద్ది అవుతాయి. ఆహారం 
లోని కొన్ని పదార్థాలను ఉపయోగించుకొని, వాటిని మరొక పదార్ధంగా మారుస్తాయి. 
పాలు పులియ బెట్టిటములో దానిలోఉన్న లాక్షోన్‌ అనే మధుర పదార్థము పుల్లటి లాక్టిక్‌ 
యాపిడ్‌ (13010 2016)గా మార్పు చెందుతుంది. సూక్ష్యజీవులే ఈ మార్పుకు కారణము: 
అవఏ విటమిను “విో (గూపుకు సంబంధించిన అనేక విటమిమలను ఉత్పత్తి తి చేపాయి" 
ఇడ్లీ, దోవె, ధోక్రా తయారు చేయటానికి ఉపయోగించే బియ్యము, పప్పు మి|శమములో 
కలిగే మార్పులు ఆహార పదార్ధాలలో ఉన్న ఎన్‌ జె ముల (Enzymes) వల్ల కలిగివవి. 
“రెండు పదార్థాలు కలిసిన పిండి తడిగా ఉన్నప్పుడు రుద్బిటములో గాలి తగలగానే 
ఆ వస్తువులలో ఉన్న పిండి పదార్దాల మీద ఎన్‌ జై ములు పనిచేపి గ్యాన్‌ కార్పన్‌ 
చయా కైడును పుట్టిసాయి. కార్బన్‌ డయాకె కైఎడు జె టికి వెళ్ళపోగానే పిండి బుడగలు 
జుడగలుగా పైకి బుస్సున పొంగుతుంది. ఆవిరిమీద వండే వంటకాలు! ఇడి, ధోక్తా 
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మొలక లెత్తించటము 

1పకృతిలోని శక్తులు వాటంతట అవి పౌష్టికాహార విలువలను ఆరధికంచేసి ఇచ్చిన 
దానికంటె మించినదేముంటుంది? మొలకదేరిన ధాన్యాలు ఇటువంటివే. పెరుగుతున్న 
మొలక అవసరాలను తీర్చటానికి ఆదనంగా కొన్ని విటమినులు ఉత్ప తి.అవుతాయి. చాలా 
రకాల ధాన్యాలు పప్పులు మొలక లెతించి లాభము పొందచ్చు. వాటిలో ధయామిన్‌, 
రిబొఫావిన్‌, నికొటినిక్‌ ఏసిడ్‌ (Thiamine, Ribcflavin, Nicotinic acid) తరు 
చుగా రెండింతలు అవుతాయి. విటమిమ “సి" తరుచుగా పదింతలు పెరుగుతుంది. దీవికి 
తోడు దానిలోనున్న ఖనిజదము (ఇనుము) యొక్క కరుకు దనము తగ్గి, దేహానికి ఎక్కు- 
వగా లభిసు౦ది. ముఖ్యంగా పప్పుల వంటి వాటిలో పోషక విరుద్దమైన పదార్థాలు 
పరప నాట్స్‌ మొలక దేరటంలో అవి నశించిపోవచ్చు. 


ధాన్యము 'మొలకలె తటంలో కూడా కొన్ని భౌతిక (ప్రయోజనాలు ఉన్నాయి. 
మొలకల శ్రేటప్పుడు పప్పుగాని, ఆహార ధాన్యంగాని మెత్తగా నాని పైపొట్లు చిట్లి తెరచు 
కుంటుంది. దీని ఫలితంగా వండటం చాలా సులభం అవుతుంది, మొలక దేరిన 
తరువాత కావాలంటే చేతితో నలిపి ప్రైపొట్టును తీసివేయవచ్చు. పిండి పదార్దాలను, 
మాంసకృత్తులను తీసుకుపోయే కణాల గోడలు ఈ విధానములో పగిలిపోతాయి. కనుక 
(Cell w 1 Carrying Cerbchy 614168 ard ౦1695) మె లకడేరిన వదార్జాలను 
జీర్తింప చేపే శక్తి ఆధికమౌతుందని విశ్వసిస్తున్నారు. మెంతుల విషయంలో మొలక 
లె_తటములో మంచి ఫలితాలకు తోడుగా వాటిలోని చేదుతనాన్ని చాలా వరకు తగ్గింప 
చేసుంది. 


వాణీ 


గోధుమ, సజ, జొన్న, రాగి వంటి ఆహార ధాన్యాలనూ సెనగలు, పెసలు, ఉల 
వలు, దిటాణీలు. వంటి పప్పు దినుసులను మొలకలె _త్రించవచ్చు నూరు (గ్రాముల ధాన్యా 
లకు సాధారణంగా 50.100 సి. సి అ నీళ్లుపోసి 8-16 గంటలవరకు నానబెట్టితే అన్ని 
వీళ్ళమా పీల్చుకుంటా బు. నానిన ధాన్యాన్ని సన్నటి దిటలో మూటకట్టి వశ్ళెములో పెట్టి 
దాని పెన ఏదయినా గిన్నె టోరి ంచాలి. దాని తరువాత 12.24 గంటల మధ్య ఎప్పుడ 
యినా మొలకలె త్రగలుగుతాయి. ఆలా కాకపోతే నానిన ధాన్యాన్ని చిల్లుల గిన్నెలోపోపి 
పవ్నటి దిట కప్పాలి. ఈ బట్ట ఎప్పుడూ తడిగా ఉండటానికి బిట్ల కొనలు ధాన్యము 
పోపిన చిల్లుల గిన్నె (క్రింద మరొక గిన్నె పెట్టి దానిలో ముంచాలి. 

అత్యధికంగా మరుగు పరచదిడిన, మొల3దేరిన ఆహార ధాన్యాలు పప్పులలోవి 
పౌష్టిక విలువ అవారాన్ని తయారు చేయటంలో వాటికొక విలువ నిస్తాయి. చాలా పదార్థా_ 


90 మనము మన ఆవారము 


భోజన పదార్థాలలో ముఖ్యంగా మజ్జిగ రసము, ఇడ్లీ దోసె,ధోక్లా వంటివి తయారు 
చేసే పులిసిన పిండివంటి పదార్థాలలో సున్నముకూడా చేర్చవచ్చు. సున్నమంటే అల్కా 
లైను (Alkaline). దానిని పులుపులేని భోజన పదార్థాలలో చేర్చినట్లయితే థయామిన్‌, 
రిటొప్తావిన్‌ వంటి విటమిను “వి” (గూపుకు చెందిన విటమినులు నేశించటానికి కారణ మవు 
తాయి. పుల్లటి ధోజన పదాలలో ప్రతి 200 గ్రాములకు ఒక (గాము సున్నపు పొడి, 
వాటి రుచీ రూపమూ చెడకుండా పొష్షికంగా లాభము కలగటానికిగాను కలపవచ్చు. 


"———— కాంతల 


బఐగణియిదయ అద్యాయయు 


పోషకాహార లోవమువల్ల కలిగే అనారోగ్యవంం 


చాలినంత ఆహారము లభించకపోతే మనిషి బలహీనంగాను, సన్నగాను, ఎందుకూ 
పనికి రాకుండా పోతాడని మనము తెలుసుకున్నాము. మనకు కూడా స్పష్టంగా కాక 
పోయినా కొన్ని రకాల ఆహారాలు బలాన్ని ఇసాయనీ, కొన్ని కాలేయానికి (Livery 
మంచివనీ, కొన్ని కంటికి మంచివనీ అనిపిసాయి. అయినా ఎప్పుడోగాని అనారోగ్య 
మనిగాని, ఆహార దోషమువల్ల దేహ ధర్మగతి సరిగా లేదనిగానీ మనము ఆరోపణ 
చెయ్యము. సామాన్యపు ధోరణి ఏమిటంటే ఏదో ఒక _ అంటు జాడ్యము మీద పెట్టి, 
ఆదొక జబ్బు అనుకుంటాము. 

కొన్ని నిర్దష్షమయిన పోషకాహారాల లోపము గల భోజనము అనేక రకాల 
అస్వస్థతలము మూలమపుతుంది. ఉదాహరణకు మొదటి అధ్యాయములోని పటిక 
1-1 లో పలురకాల విటమినుల విద్యు క్త ధర్మాలను గురించీ, అవి ఆహారములో" 
లోపించినప్పుడు ఏమి జరుగుతుందో ఎ త్తి చూపడమైనది. ఆ విధముగా ' విటమిను 
“ఏ” లోపము మసక చీకటలో కనుదృష్టి తక్కువకూ, సగుడ్డితనానికీ కూడా దారి 
తీస్తుందని చెప్పదిడినది. “బొ (గూపు “విటమినులలో ఒకటైన నియసిన్‌ లోపము 
వల్ల దురదతో దేహచర్మము ఎ(రబడటానికి దారి తీస్తుందని వివరించబడ్డది. ఈ 
లక్షణాలు గల వ్యాధిని “పెలాగా" (Pellagra) "ఆంటారు. ఒకప్పుడు దీనిని. 
అంటు వ్యాధిగా భావించే వారంటే వింత ఏమీలేదు. పోషకాహార హీనకదల్ల కలిగే 
బయల పట్లిక చాలా పెద్దది. మన దేశంలో ఉన్నవాటిలో కొన్ని ఇక్కడ “వివరంగా 
పేర్‌ ర్కొనబిడ్డాయి. మనము తెలుసుకున్నద్లుగా తక్కువ రాబడి వల్లనే ఆహారంలో. 
“పోషక (ద్రవ్యాలు లోపించిన కారణము. అయితే ఈ విషయంలో లలి పరిజ్ఞానము. 
ఆహారాన్ని ఎన్నిక చేసుకోవటమూ వగటకాలనుతయారు చేయటంలో మెరుగై న పద్ధతు. 
లను ఆలవరుచుకోవటమూ మొదలై నవి ఏడవ అథ్యాయంలొ వివరించినట్లుగా చేసి. 
నట్లయిశే తప్పకుండా పరిస్థితులు బాగుపడటము సాధ్యము. 
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తరుచుగా ఆహార సంబంధమైన లోపాలు ఆహారం లేకపోవటంచే తగాని, 
ఏ ఆహారం వల్లనై నా చెడుపు పటలం వల్లగాని వస్తాయని జ్ఞాపకం పెట్టుకోవటం 
ముఖ్యము. అం చాలా కౌలంగా ఉన్న అతిసారమువల్ల తిన్న అహారం నుండి 
పుష్టిని గ్రహించటము తక్కువగాను, విసర్జించటము తరం ఉండి ఆహారఫోషక 
హీనమయిన పరిస్థితులలోకి దింపుతుంది. మాంసకృత్తుల లోపము కనుక ఉన్నట్లయితే 
దాని పరిణామము ము ఎట్లాఉన్నా ఏ ఏటమిను “ఏను శరీరంలోనికి తీసుకోనూ లేదు. దానిని 
సృకమంగా ఉపయోగించనూ లేదు. కొన్ని రకాల ర _కహీనతలో విటమిను “బి * ను 
[గ్రహించే శ్రి దేహానికి తక్కువగా ఉంటుంది. కొంకి పురుగుల ఉపద్రవము. “వచ్చి 
నప్పుడు ఇనుము కూడా అంతే. గ వచ్చినప్పుడు ఆహారము చాలా త్వరగా 
దహించుకుపోతుంది. కనుక అధికంగా ఆహారము కావలసి ఉంటుంది. కొని జ్వరము 
ఆకలిని తగ్గింప చేస్తుంది. అందుచేత ఆహారము తక్కువగా తింటారు 
శః 
కాలొరీలు -- మాంసకృత్తుల కొరత 

మన దేశీయుల ఆహారాలలో కాలొలీలు తక్కు వగాను, మాంసకృతులు బాటా 
బొటీగా సరిపోయేటంతగాను ఉన్నాయని తెలుసుకున్నాము. ఇటువంటి ఆహారము 
తీసుకుంటుంటే పెద్దవాళ్ళకు బరువు తగ్గిపోతుంది. పెరుగుదల ఆగిపోతుంది. సన్నగా 
ఉంటారు. వ్యాధులను ఎదుర్కొనే శక్తి ఉండదు. మానసికంగా గాని, శారీరకంగా 
గాని నిశ్చింతగా ఉండలేరు. మొత్తముమీద పౌష్టికాహార కొరత పిల్లలలో ఇంకొ 
“ఎక్కువగా ఉన్నదని కూడా మనము తెలుసుకున్నాము. పిల విషయంలో కేవలము 
పెరుగుదల నిలిచిపోవటంతో ఆగక, పూర్తిగా ఆహారలోపం వల్లి వచ్చే జబ్బుల 
(కిందికి దింపుతుంది. ఇప్పటికి రెండు రకాల దశలు గుర్తింప దిడ్డాయి. కాని (కియకు 
వచ్చేటప్పటికి ఎవరూ పట్టించుకోరు. 42౪32068 ఆనే దశ మాంసకృత్తులు 
తృ ప్రికరంగా ఉన్నప్పటికీ కాలారీలు బొత్తిగా లేకపోవటం చేత బిడ్డలో పెరుగుదల 
ఉండదు. కండరాలు దాగా ఎండిపోయి చర్మము ముడతలు పడి ముసలి రూవము 
పడుతుంది. ఇంక రెండవ దశను “క్వాషియార్కర్‌” (k™w8shiorkor) ఆంటారు. 
ఇది ఆ(ఫికొ దేశపు శబ్దము, దీని అర్థము “బిడ్డను తారుమారు చేయట” మని. మరొక 
'టెడ్డ పుట్టగానే పె బిడ్డకు పాలు మాన్చించవలసి వస్తుంది. దావికి బదులుగా చాలీ 
చాలని ఆహారంవ ల ఇటువంటి కేసులు తటస్థ పడుతూ ఉంటాయి. “క్వాషియార్కర్‌ ” 
అనే వ్యాధి ఉన్నవారికి ఆహారంలో మాంసకృత్తు చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. తల 
వెంటుకలు ఎరగా పలచగా ఉంటాయి. చర్మము పగిలి కాలినట్టుగా కనదిడుకుంది. 
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కండరాలు ఎండిపోవటము, కాళ్ళకు నీరు చేరటము వల్ల వాచి ఉంటాము. వడ్ల 
ఏడుపుగొట్లు బిడ్డయి పోతుంది. (పకి చిన్నదానికి ఏడవటము, ఆస్వస్తతగా కనదిడటము, 
చికాకుగా ర క నుందంగా ఉన్నట్లు కనదిడటము, నడవటానికి ప్రయత్నము. 
చేయకపోవటము మొదలైన లక్షణాలు చిడ్డకు ఉంటాయి. అతిసారము బిడ్డలకు 
చికైన పరిస్తితి, దీనిని ఆహార హీనత మరికొంత పెంచుతుంది. అతిసారము వచ్చి 
నప్పుడు బిడ్డలకు ఆహారమే ఇవ్వరు. దీనివల పరిస్టితి మరింత చెడిపోతుంది. 
బిడ్డలలో (గహింపు శకి, మనోగతి శాశ్వతంగా 'తగిపోతాయన్న నమ్మ కొనికివి కొంత 
కారణము. ఉన్నదనుకుంపే విచారము కలుగుతుంది. ఆ మూఢ నమ్మకొనికొక 
నమస్కారము. 


పోషకాహార లోపమువల్ల వచ్చిన వ్యాధి కనుక వై ద్యము [పవానంగా ఆహార 
సంబంధ మైనదిగా ఉ౦డాలి. పరిస్తితులు ముదిరినప్రుచు గ స ఆహారంతో పాటుగా 
రెండు మూడు రోజులు సులభంగా జీర్తమయే కాలొరీలు, మాంసకృళ్తు తులు అధికంగా ఉన్న 
ఆహారసారము త్వరగా కోలుకోవటానికి ఇవ్వాలి. అది sia ఇడి ఒకసారి ఇస్తూ 
ఉండాలి. సమధాతువై స్‌ సమతూకమైన ఆహారము బిడ్డ పరిస్థితి డదగవుతు న్నకొదీ 
క్రమంగా హెచ్చిస్తూ ఇవ్వాలి. ఈ తోక కలగలుప్పలో (మ్మశ్రమము) కావలసిన 
విటమినులు, ఖనిజాలూ కూడా కచ్చితంగా ఉండేటట్లు చూడా డాలి. అతిసారము, జ్వరము. 
వంటి అంటువ్యాధులు రాకుండా ఉండటానికి బిడ్డకు “ఇచ్చిన ఆహారము సరిగా వంట 


బటిటము ముఖ్యము. 


గ్రుడ్జితనము 

హారంలో ఏదో కొరత పూర్తి (గుడ్తితనానికి దారి తీస్తుందని నమ్మ టము 
కష్టమె. అత వాస్తవంగా జరుగుతు న్నదాన్ని నమ్మి తీరాలి. విటమిను “ఏ” 
డాని మరొక రూపమయిన “కెరొటిన్‌” మనము ఒకటి, రెండు అధ్యాయాలలో తెలుసు 
కున్నట్లు (పసుపు రంగు వి" టు కూరగాయలు, పండ్రలో ఉండే పసుపు ప పచ్చటి పదార్ధము) 
_ బిడ్డల ఆహారములో లోపించినట్లయితే గ్రుడ్డితనము రావటము సూత్రము తథ్యము. 
అయినా. ఇది మన డేశములో అసాధారణమైన విషయము మాతము కాదు. మస 
దేశములో ఇప్పుడు ఒక మిలియన్‌ (అంచే పది లక్షలు) (గ్రుడ్డి వారున్నారని అంచనా 
'వేయేబడ్డది. చాలామందికి దృష్టి లేకుండా పోయిన కారణము విటమిను “ఏ” వారి. 


బాల్యములో లోపించటమే. 


§4 మనము నున ఆహారము 


మొదట కన్నుగుడు యొక్క తెల్లటి భాగము మీద వలిపెము లాంటి పొరయొక్క. 
రంగు పోతుంది. వెలుగు చొరసీవ్వకుండా (opaque) ఎండిపోయి" మామూలుగా, 
-ఉండే మెరుపును (-parkle) పోగొట్టుకుంటుంది. ఆటువంటప్పుడు బిడ్డకు సాయం తము 
కాగానే అనగా పగటి వెలుతురు తగ్గగానే చూడటానికి ఇబ్బంది కలుగుతుంది. అడే 
శేజీకటి. చేతులతో తడుములాడుకోవటము, పళ్ళెములో ఉన్న అన్నము కొరకు 
'తడుముకోవటంతో మొదలవతుంది. ఈ దశలో విటమిను “ఏ” ఇచ్చినట్లయితే చూపు 
(కనుదృష్టి) తిరిగి యథాస్థితికి వస్తుంది. కాని ఇవ్వకపోయినట్లయితే కంటి మధ్యగా 
.ఉన్న ఉలిపొర భాగముకూడా వెలుగును చొరనివ్వరుండా మందమై చూపు సాంతముగా 
ఎప్పటికీ రాకుండా పోతుంది. తరువాత లోపల ఉన్న “లెన్సు"లో పొర పసుంది. 

విటమిను “ఏ” గల ఆహారం ద్వారాగానీ లేక కెరొటిన్‌ గల పదారాల ద్వారా 
గాని ఇవ్వవచ్చు. అటువంటి ఆహారంగల _ పదార్దాలన్నిటికంబ చౌకగా లభించేవి 
"ఆకు కూరలు. అవి రోజుకు 150 (గాములయికే. చాలు బిడ్డను ఘోర విపతు నుండి 
కాపాడగలదు. గర్భిణీ స్త్రీ కనక ప్రతి రోజూ 100 (గాముల 'పచ్చకూర (ఆకుకూర, 
తిన్నట్లయితే బిడ్డకు పుట్టినప్పుడు విటమినుల పెద్ద మొ తము కాలేయములో (Liver) 
నిల్వ చేయబడి ఉంటుంది. అది బిడ్డకు మొదటి కొన్ని "నెలలవరకు ఉపయోగిస్తుంది, 
చేపనూనె విటమిను “ఏ” సారము. ఆది కొన్ని బొట్లు (ప్రతి రోజూ తల్లికి గాని, 
విడ్డకుగాని ఇచ్చినట్లయితే గర్భణీ స్త్రీ ఆకుకూర తిన్నంత పని చేస్తుంది _పజారో గ్యాన్ని 
కాపాడటానికి ఆందరూ చెబుతున్న చేమిటంటే సంవత్సరానికి రెండు తడవలు 
చొప్పున బిడ్డలచేత విటమిను “ఏ” పెద్ద మోతాదులలో (మిగించాలని. ఆట్లా చేసి 
నట్లయితే విటమిన్‌ “ఏ” కాలేయములో “నిలవ ఉండి బిడ్డకు ముందు నెలలకు కమేణా 
ఉపయోగిస్తుంది. 


రక్త హీనత 

మన దేశములో ఇనుము (ఖనిజము) ఆహారంలోకి తిసుకోవటం చాలా బొటా. 
బౌ టీగా ఉంటుందని మనకు తెలుసు. కడుపులోకి తీసుకున్న ఖనిజాన్ని కూడా దేహము 
హరించుకోలేదు. అది మధ్య దారిలోనే (౨1౫6216) ఫ్రెపేట్స్‌ అన్న పదార్థంవల్ల 
ని లిచిపోతుంది. ఈ ఫెటేట్సు అన్ని ఆహార పదార్గాలలోను ముఖ్యంగా గోధుమ, జొన్న, 
రాగి ధాన్యాలలో వుంటుంది. మన దేశపు భోజనంలో ఆహార ధాన్యాల భాగమే అధి 
కంగా ఉంటుంది. పప్పులలో కూడా పెద్ద ప్రమాణంలో ఫెపేట్స్‌ ఉంటాయి. విటమిను 
“సి” మాంసకృత్తు.. ఈ రెండూ భోజనంలో తగినంతగా ఉంపే ఇనుము (అనిజము) 
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స్మకమంగా జీర్ణమై దేహంలో కలిసిపోతుందనటానికి సందేహము లేదు. ఈ రెండూ 
సామాన్యంగా తగినంతగా ఉండవు. కొంకి పరుగుల ఉపద్రవము వల ఇనుము 
రకము ద్వారా వెళ్ళిపోతుంది. ఈ కొంకి పురుగుల ఉపద్రవము మన డేశములో అతి 
సాధారణ మైనది. మొత్తను మీద చెప్పవలసివ సే యీ దేశంలో పిల్లల దగ్గర నుంచి 
పెద్దవాళ్ళ వరకు అన్ని దశలలోను . ఖనిజ (ఇనుము లోపము, ర క్ర్షహీనత అతి 
సాధారణము. ఈ వ్యాధి ఉన్నవారికి ఆకలి మందగించటము, త్వరగా ఆలస్తిపోవటము 
మొదలయిన లక్షణాలు ఉంటాయి. ఇనుము అధికంగా ఉండే పప్పులు, ఆకుకూరలు 
క్రమము తప్పకుండా ఆహారంలో కలిపి తింటే దేశవ్యా ప పఫమెన ఈ పరిస్థితిని బాగు 
చేయటానికి సాధ్యమవుతుంది. 


దేశ జవాభాకంతకూ ఉన్న మరొక రకపు ర క్రహీనత ' 1462109128610 
Anaemia. ఇది ఆహారంలో విటమిను CR * లేక ఫోలికౌసి డ్‌ తగినంతగా లేకపోవటం 
చేతగాని, లేక ఈ రెండూ లేకపోవటంచేత గాని వచ్చిన వ్యాధి. ఫోలికాసిడ్‌ ఆకు 
కూరల నుండి లభిస్తుంది. కౌని. విటమిను “ని "”" మా(తము మాంసము, గుడు, 
కాలేయము అన్ని రకోల మాంసాహారం వల్ల లభిస్తుంది. అయికే మన దేశంలో చాలా 
మందికి మాంసాహార నిష షధమున్నది. తు. మజ్జిగ దాదాపు 100 సిసిలు (పతిరోజూ 
తీసుకుంటే అవసరమయిన విటమిను “బి” లభిస్తుంది. 


స్ర్తిలు బుతుమతులయినప్పుడు ఇనుము నష్టపోతారు, కనుక ఇనుము యొక్క. 
అవసరము వాళ్ళకు చాలా ఎమ్కువగా ఉంటుంది. గర్భధారణ కాలములో స్త్రీలకు వచ్చే 
ర_కహీనత మరొక విధమైనది. ఇది మరింత హానికరమైనది. ఇది చాలా ఎక్కువగా 
ఉన్నట్ల యితేర క్రహీనతలో గర్భధారణ, బిడ్డకు. పాలివ్వటము._ ఈ రెండూ తల్లిని 
చాలా దిలహీన పరచటమే కాదు; ఆమె మరణానికి కూడా కారణమవుతాయి. వీటన్నిటికీ 
ముఖ్యమైన కారణము తల్లి ఆహారములో ఇనుము కొరత ఉండటమే. గర్భధారణ చివర 
మూడు నెలలలో ఇది నూటికి నూరుపాళ్ళు ధృవపరుసుంది. కేవలం ఆహారమునుండే 
ఇనుము అభించటము కష్టము. కనుక ఇనుము గల మాతలు ఫోలికాసిడ్‌తో కలిపి 
తీసుకోవడము మంచిది. "నున దేశములో వున్న చాలా వె వెద్యాలయాలలో వె వై ద్యానికి 
వచ్చిన గర్భిణీ సక్‌ ఈ విధంగా వె వెద్యం చేసున్నారు. కాని ఆందరూ ఆ విభంగా 
వెళ్ళి వైద్యం చేయించుకోరుగా। 


తల్లి, పాలు, జంతువుల పాలు (ఆవు, గేదె) ఈ రెండిటిలోనూ ఇనుము తక్కువ. 
ప ధానంగా ఇవే ఆహారంగా పీటిమీదనే ఆవారపడిన పిల ల్లలు...వాళ్ళ శరీరాలలో ఇనుము 
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తక్కువగా ఉన్నట్టయితే రక్రహీనతకు పాల్పడతారు. ఈ కారణం చేతనే పాలకు 
తో డుగా బిడలకు ఇనుము అధికంగా వున్న ఆహారాలు. ఆకుకూరలు, రాగి, పప్పు 
ఠి 
ముద్దలు పెటటం చాలా అవసరము. ఈ పెట్టటము కూడా చాలా ముంచుగా మొదలు 
చి 
పెటటను మంచిది 
ళు 
థిటమిను బి కాంపైక్సు లేని జీవితము 
ముఖ్యంగా పిల్ల లకు ఆహారంలొ విటమిను “బి” (5చొ న) ఓ పించినట్లయితే 
™ 
నోరు, నాలుకకు పూత, పెదవుల మూలలకు పగువ, కంటిరెప్పలు కడుకుగా. పంల 
గ 
వంటి వాటికి దారి తీస్తుంది. విటమిను 'బి” (భయామిన్‌) లోపించినట్ల యితే ఆకలిశలేక 
పోవటము, మలబదకషు, కడుపులో వికారము, [కుంగిన మనసు, చిక కౌకు.. ఈ లక్షణా 
అ 
లన్నీ-ఉండి “జరి బరి” అనే వ్యాధికి దారి తీసాయి. యీ వ్యాధి రెండు రకాలుగా 
ఉంటుంది. శుష్క్‌ంచినటుగా ఉన్నదానికి కాబ్బా చేతులూ క్షీణించి, స్పర్శజానము 
రో ల a ఇ ఇళ్ల 
లేకుండా త. మరొక రకములో (Wet Type) కాళ్ళకు చేతులకు వాపులు 


వస్తాయి. “బెరి వ్యాధి సాధారణంగా ఏ a రో ఊకతోకూడా విటమినువి" 
పోయిన... బాగా a చేసిన బియ్యాన్ని పప్రధానాహోరంగా |వజలు తింబారో అక్కడ 


(పబజలంగా ఉంబుంది. బిడ్డలకు, గర్భిణీ స్త్రీలకు, నటన. తల్లులకు ఈ వ్యాధి సుల 
భంగా వచ్చే అవకాశాలు వున్నాయి. తల్లి పాలలో థయామిన్‌ లోపించినవ్వుడు ఆ 
పాలు (త్రాగిన బిడ్డకు కూడా ఆహారలోపం వల్ల వచ్చే వ్యాధి వసుంది. సాధారణంగా 
ఇది ఆకస్మికముగా |పారంభమయి, బిడ్డ హఠాన్మరణానికి దారి తీస్తుంది. పప్పులు వేరు 
సెనగ పొట్లుతో వున్న ఆహార ధాన్యాలలో ఈ విటమిను లభిస్తుంది. బ్యగూపు విటమిను 
లలో నియసిన్‌ ఒకటి. ఆహారములో ఇది లోపించినప్పుడు “పలా[గా” అనే వ్యాధి 
బయలు దేరుతుంది. చర్మము ఎండిపోవటము, దురద, గజి, మంట మొదలై నవి యీ 
వ్యాధి లక్షణాలు. జొన్న (ప్రధానమైన ఆహారంగా ఉన్న పాంతాలతో యీ వ్యాధి 
సర్వసాధారణముగా వసుంది. ఆహార ధాన్యాల కలగలుపు, పప్పులు చాలావరకు దీవిని 
అరికట్ట్రగలవు. 'వేరుసెనగల ఉపయోగమువల్ల మాంసకృత్తులు నియసిన్‌. యీ రెండూ 
లభిస్తాయి. ఈ విధంగా ఆహారం ద్వారా ఈ వ్యాధిని నివారణ చేయుట ' సాధ్యము. 
అంగవై కల్యము 

మధ్యప్రదేశ్‌, బీహార్‌లోని కొన్ని ప్రాంతాలలో కేసరి పప్పు ఆతిగా ఆహారంలో 
వాడుకుంటారు. ఇది |కమంగా యువజనులలో కాళ్ళు చచ్చు పడిపోవటానికి కారణ 
మయింది. దీనిని LAatbyrIsn అంటారు. చంకల (క్రింద క్మరలు (Crutches) 
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సహాయంతో కుంటుతూ నడిచేవారిని చూసుంపే చాలా జాధగాఉంటుంది. కేసరి 
పప్పును వేడి నీళ్ళలో ముంచి, ఎండబెటి ఉపయోగిసే దానిలోని జబ్బును పెంచే విష 
- అ టీ 
పదార్దాలు నశించిపోతాయి. దీనిని దృషిలో పెటుకున్నప్పటికీ యీ కేసరి పప్ఫుకు బదు 
© ల ల పో 
లుగా మరే పప్పయినా పండించుకునే మార్గాలు చూసుకుంటే మంచిది. 


మెడ వాపు 

హిమాలయ పర్వతాల దిగువన ఉన్న కొన్ని (ప్రాంతాలలో (తాగే నీటిలో 
తగినంత “ఆయొడిన్‌” వుండదు. దీని ఫలితంగా గొంతులోని *థయిరాయిడ్‌ గ్లాందు” 
ఉద్చిటము, కళ్ళు పెకి పొడుచుకొని రావటము... వంటి లక్షణాలు దియలు చేరుతాయి. 
దీనికి “గాయిటర్‌” వ్యాధి అని "పీరు. తల్లిపాలు తాగే పసిబిడ్డ దగర నుంచి యీ 
వికృత పరిస్టితి ఎవరి'కై నా కలుగవచ్చు. “గాయిటర్‌” పదిలంగా వున్న |పాంతంలో 
వికలాంగుల. న మూర్డులు గుంపులు గుంపులుగా కనబడతారు. వారు మానసికంగాను 
శారీరకంగాను కూడా వెనుకబిడినవారు. చాలామంది చెవి(టి, మూగవారు. పదివేల 
భాగాల మామూలు ఉప్పుకు “పొటాసియం అయెడేట్‌” రూపములో అయొడిన్‌ ఒక 
భాగము కలిపితే చాలు. యీ దుస్థితిని తప్పించటానికి. ఇటువంటి ప్రదేశాలలో ఆ 
ఏర్పాటు చేయటానికి (ప్రయత్నాలు జరుగుతున్నాయి. 


పళ్ళల్లో గుంటలు 

మన నోటిలోని పళ్ళపెన గట్టి ఎనామిల్‌ పూత మీద మినరల్‌ ఫ్లోరిక్‌ (ప్రభా 
వము చాలా ఉంటుంది. కొన్ని (ప్రాంతాలలో శాగే నీటిలో ఫ్లోరిక్‌ మిలియన్‌ గాలన్లకు 
2 భాగాలకంటే అధికంగా ఆంధ (ప్రదేశ్‌, పంజాబు ప్రాంతాలలో కొన్నిచోట్ల ఉన్న 
టుగా ఉంటే ఆ నీళ్ళు (త్రాగినందు వల్ల పళ్ళల్లో రంధ్రాలు ఏర్పడతాయి. పళ్ళు 
మచ్చలు మచ్చలుగా ఉంటాయి. యీ లక్షకాలు గల పర్యితిని స్లోరోసిన్‌ అంటారు. 
పళ్ళమీవ వుండే ఎనామిల్‌లో కాల్షియం నిలువలు సరిగా లేవన్నమాట. మనం 
(తాగే నీటిలో ఫ్లోరిన్‌ తక్కువగా ఉన్నా చెడుపే. అది మరొక విధంగా _ అంపే 
దంతక్షయ మన్నమాట. ఆంతకుముందు మంచి స్టితిలోవున్న పళ్ళమీద మచ్చలుగాని. 
గుంటలుగాని ఏర్పడి చెడిపోవడం మొదలవుతుంది. పిల్ల ల దంతక్షయానికి ముఖ్య 
కారణము జిగురు జిగురుగా అంటుకునే తీపి పదార్థాలు, చాకొలెట్టు టాఫీలు అతిగా 
తినటం, ఇది సర్వసాధారణ మైనది. ఇది పళ్ళ సందుల్లో ఇరుక్కొని ఉన్నందువల్ల 
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(క్రిములు పెరిగి పళ్ళను తిని వేసాయి. దీనిని అరికట్రడానికి భోజనం చేసినప్పుడంతా 
కాగా నోరు పళ్ళు కడుకో్టోవటం మంచిది. మన చేశంలో యాడ తమ పద్దతి ఒకప్పుడు 
వుండేది. సం(ప్రడాయానుసారం చేతి వేళ్ళతో భోజనము చేసినట్లయితే, తరువాత బాగా 
కడుక్కోోవలసిన అవసరము వుంటుంది. దానికి బదులుగా మహం. చంచాలు, ఫోర్కులు 
ఇంటగాని బయటగాని భోజనం చేసే సటప్పుడు వుపయోగానికి వచ్చిన తరువాత ఆ 
మంచి పద్దతి పోయింది. 


ముగింపు 
ఇంతకుముందు _పత్యేకించి చెప్పినట్టుగా పోషకాహార హీనత_ ఇంచుమించుగా 


ప్రతి విటమిను, ఖనిజము లోపించినట్టయితే ఆరోగ్యను చెడి వ్యాధులకు దారితీస్తుంది. 
కాళ్ళు దిలహీన మై వంగిపోవటాన్ని * “'రికెట్సు” వ్యాధి ఆంటారు. ఇది విటమిను “డీ” 
తోపమయితే వచ్చే వ్యాధి. విటమిను “సి? లోపించినట్రయితే స్కర్వీ వ్యాధి వసుంది. 
నోటి చిగుళ్ళు వాచి ర్ర్రము కారుతూ వుంటాయి. చెయ్యి, పెద్ద కళ్ళు బలహీన మై 
వాధాకరంగా ఉంటాయి. కౌని ఈ పరిస్తితులు యీ అధ్యాయములో వివరించినట్లుగా 
పోషకాహార లోపంవల్ల కలిగే ఇతర వ్యాధులకం టే మన దేశం అంతలో ఘోరంగా 
తీవ. 


తొమ్మిదవ అధ్యాయ యు 
(పత్యేక ఆహారాలం 


పలురకాల ఆహార కొరతల వంటివి తటస్టించి శరీర ధర్మాల [క్రమభంగం 
కలిగితే దానికి మూలకారణము పోషకాహార హీనత. ఆ పరిస్థితులలో లోపించిన 
పోషకాహార పదార్థాలను సేకరించుకొని, ఆరోగ్యాన్ని మెరుగు పరచుకోవటానికి భోజ 
నంలో మార్పులు తీసుకురావటము చాలా ముఖ్యమన్నది స్పష్టము. వీటి నమోనాలు 
ఎనిమిదవ ఆధా్యయములో వివరించబడ్డాయి. వ్యాధి _పధానంగా ఆహార లోపమువ ల్ల 
కలిగిసది కాకపోయినా దేహధర్మ నిర్వహణకు సంబంధించిన రోపము ఉంటుంది. 
మామూలు ఆహార పద్దతులలో మార్పు దానిని సరిచేయటానికి తోడ్పడవచ్చు. దానికి 
మధుమేహము ఒక మంచి ఉదాహరణ. కడువులో పుంగ్ను అతిసారపు, స్టాల్యము (స్తూల 
దేహము], వృద్దావ్య ము వంటి కొన్ని శారీరక అస స్వస్థతలు, వ్యాధులు - వాటి పూర్వ 
చరిత్రలన్నీ తెలుసుకుని, ఆ పరిస్తితులకు దారితీసిన కారణాలను ఆర్థం చేసుకుని ఆహా 
తరంలో మార్చు చేసినందువల్ల తాత కలుగవచ్చు. ఈ అథ్యాయంలో అటువరిటి 
కేసులు కొన్ని చూద్దాము. 


మధుమేహము 

1. మన దేశంలో _పధానంగా పిండి పదార్థాల ఉపయోగానికి సందిందించినవి 
మధుమేహము లేక "డయవిటీన్‌”. గ్లూకోజు తయారవటంలో కలిగిన ఫలితాలను 
గురించి మనము నాలుగవ అధ్యాయంలో తెలుసుకున్నది తిరిగి జాపకం తెచ్చుకోవాలి. 
పాంకీయాన్‌ లో తయారయిన న ఆనే రసాయనము ర _క్రముతో పాటు 
(పసారమయే గ్లూకోజును దే హ కండరాలలో నిలవఉండే గె కొజిన్‌గా మారుస్తుంది. 
ఇన్సులిన్‌ చాలింంతగా లేకపోతే గ్లూకోజు ర క్రములోనూ మూతములోనూ "నిలిచి 
పోతుంది. దీని ఫలితంగా మనిషిలో మాంద్యము. ఏర్పడటము, తెలివితప్పి పడిపోవటము 
కూడా జరగవచ్చు. "మరొక మాటలో చెప్పాలంటే మధుమేహమున్న రోగిని [కొవ్వుల 
వినియోగం కూడా తలకిందులు చేస్తుంది. 
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2. ఇన్సులిన్‌ ఇంజక్షన్‌ ద్వారాగాని, లేక మా(తలుగా గాని తీసుకొని 
ఆహారంలో కొద్ది మార్పులు చేసుకుని (క్రమమైన ఆహారపు అలవాట్లతో మనిషి 
'మామూలుగా తిరగవచ్చు. ఇన్సులిన్‌ తీసుకోవటంతో పాటు ఆహారంలో మార్పు _ 
వీటిని అలవాటు చేసుకోవాలి. ఇన్సులిన్‌ తీసుకోదలచుకోకపోతే ఆహార విషయంలో 
కఠిన నియమాలను మరింతగా పాటించాలి. 


3. చక్కెర వాడకము చాలా తగ్గించాలి. అసలు పూర్తిగా మానివేయటం. 
ఇంకా మంచిది. తీపిని కలిగించే కృతిమ వస్తువులు | దవరూపంలోను మాతల రూపం 
లోను మార్కెట్టులో లభిసాయి. వాటిని కాఫీలోను. తీలోను, ఇంట్లో తయారుచేసే 
మిఠాయిలలోను ఉపయోగించుకోవ వచ్చు. కష్టమే అయినా మధుమేహము వచ్చినవారు 
హోటళ్ళకు వెళ్ళినప్పుడు = విందులకు వెళ్ళినప్పుడు నిగ్రహము తెచ్చుకోవాలి. 


4. (పధానంగా ఆహార ధాన్యాల నుండి లభించే పిండి వరన విసర్జించాలి. 
వాటి స్టానే మాంసకృత్తు (ప్రధానంగా పప్పు అధికంగా తినాలి. పిండి పదార్థం "మాంస 
కృతో నిప్ప త్తి తి విలువ _ 5 పిండి పదార్ధానికి | మాంసకృత్తు _ అయితే దానిని క్ర! 
విలువగా దింపవచ్చు. ధాన్యాలను ఏడవ అధ్యాయములో వర్తి ంచినట్లుగా 'వేపుడువ ల్ల 
వాటిలో ఉన్న పిండి పదార్థాలు మధుమేహము గలవారికి అనుకూలంగా ఉంటాయని 
విశ్వసించదిడుతున్నది. ఆహార ధాన్యాలు భోజనంలో కే ఒకటి రెండుసార్లు వడ్డించుకుని 
మామూలు అలవాటు చొప్పున తినకూడదు. జీర్ణాశయానికి సహకరించే రీతిలో ఉదయం 
నుండి రాత్రి పడుకోబోయే లోపల అప్పుడప్పుడు భోజనంలోనూ. చిరుతీండిగాను విభజన 


చేసుకుని అనేకసార్లు తి తింటూ ఉండాలి. 


5. అధిక (పమాణంలో పిండి పదారానికి సంబంధించిన మాంసకృత్తులు గల 
వంటకాలనే సాధ్యమైనంత వరకూ వినియోగించాలి. అన్ని రకాల మాంసము, చేప, 
(గుడ్లు = ఇవి చాలా వరకు మాంసకృత్తులు కలవి. పెండి పదార్థాలు ఇంచుమించుగా 
లేనివి. వేరుసెనగలు, ఇంకా ఇతర గట్టి బెరడుగల పప్పులు, కొబ్బరి, పాలు, పెరుగు, 
జున్ను, ఆపకూరలు, ములగ కాడలు, గోబీ పువ్వు, టొమేటో వంటి కూరలు _ 
వీటన్నిటిలో మాంసకృత్తుకు సందింధించిన పిండి పదార్థాలు చాలా తక్కువగా ఉంటాయి, 
కనుక విరివిగా వాడుకోవచ్చు. 


6. పిండి ఎక్కువగా ఉన్న ఆహార పదార్దాలు ముఖ్యంగా బియ్యము, దింగాళా 
దుంప, చిలకడదుంప, కర్ర పెండలము, చేమ మొదలై న దుంపలు, అన్నిరకాల పండ్లు 
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ముఖ్యంగా అరటిపండు, [ఈ పండ్లలో పిండి పదార్థము చక్కెర ఆధికంగా వుంటాయి. ] 
ప్రీటూట్‌, ముల్లంగి, "ఉల్లి గడ్డ. "వీటన్నిటినీ విసర్జించాలి. ఉపయోగపడే పండ్లలో 
పుచ్చకాయ, బొప్పాస, దానిమ్మ, నారింజవంటి సజ్జా తీసిన వులుపు పండ్ల క్రప్రు.. 

7. కలగలుపు ఆహారాలు అవ సరనుయిన పౌష్టికాహారాన్ని సేకరించటానికి ఒక 
మంచి పద్దతి, ఏడవ ఆధ్యాయములో పట్టిక 0.7లో కలగలుపు నమోనాలు వివరింత 
బడ్డాయి. ఆహార ధాన్యాలు గల పదార్థాలను తగ్గించి పప్పు దినుసులను హెచ్చు చేయాత్‌. 
మరొక పద్దతి. రాగి గోధునులను బియ్యానికి బదులుగా వీలై నప్పుడల్లా వినియోగిం 
చాలి. 

8. మధుమేహము తరుచుగా రక్తపు పోటు, స్టాల్యము [స్ట్లూలదేహము], గుండె 
జబ్బులతో కలిసి ఉంటుంది. అందుచేత మధుమేహను కలవారు మంచి పమాణంతో, 
కొవ్వు పదార్థము తీసుకొనవచ్చు. ఆమితే ర క్రనాళాలను గట్టిపరచే పరిస్టితిని హెచ్చు 
చేసే కొలెస్టరాల్‌ నెయ్యి వెన్నలలో ఉంటుంది. కనుక వాటిని విసర్తించి, వంట మానె 
లను ఉపయోగించాలి. మాంసము, (గుడ్డులో (కొవ్వు పదార్ధం ఉ౦టుంది. కనుక వాటికి 
బదులుగా కోడిమాంసము, చమురులేని చేపలను ఉపయోగించవచ్చు. ర _క్రపుపోటు 
ఆధికంగా ఉన్నట్లయితే వంటకాలలోను, భోజనంలోను ఉప్పు సాధ్యమైనంత తగ్గిం 


డాలి. 


జీర్ణకోశము - డ్యూడెనమ్‌లోనూ వుం: 

|| జీరకోశములో హెడోకోరిక్‌ యాసిడ్‌ అధికమయిశతే కొందనికి ఏమీ బాధ 

కలగక సహజంగా ఉంటుంది. కొందరికి మానసిక వ్యధ వల ర గాని, సారా (శాగటంపల్త 

గాని, టీ కాఫీ పేపించటం వల్లగాని, మసాలాలు ఎక్కువగా తినటంవల్లగాని జీర 
క. హెడ్రోక్లోరిక్‌ ఏసిడ్‌ చెకుపును కలిగి స్తుంది.అటువంటి యాసిడ్‌ ఒక్కొక్క 
ప్పుడు జీర్తకోళము లోపల అప్ప సరులా ఉన్న లె నింగును తిని వేస్తుంది. ఈ యాసిడ్‌ 
విడుదల అయినప్పుడు కడుపులో దుంటకు దారితీస స్తుంది. 

2... ఈ పరిస్థితికి కారణమయిన చేసుకున్న అలవాట్లు ఆహార సంబింధమైన 
మూలకారణాలు _ అన్నీ తప్పించాలి. పొగ ట్‌ త సారా (తాగటము, టీ, కాఫీ 
మసాలా ఆహారాలు _ అన్నీ విసర్దించాలి. హెడ్రోక్లోరిక్‌ యాసిడ్‌ (స్రవాన్ని తగ్గించ 
డానికి ఆహారము బాగా నమిలి తినాలి. 

$. వేయించిన పదార్థాలను, గట్టిగా ఉన్నవాటిని, వేయించిన యం, బటా 
ఆీలు, కాయలు, జామగింజలు వంటి జీర్ణముకాని వాటిని నిషేధించా 
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4. పాలు, మీగడ, (గుక్తు _ ఇవన్నీ మంచి ఆవారాలే. జీర్షకోళము కాశీ 
"లేకుండాను (కొవ్వుతో యాసిడ్‌ ను చల్ల బర్బడాని కే చిక్కటి పాలు చిన్న మోతాదులలో 
సాధ్య మైనన్నిసార్హు తాగాలి. స్రాల్యమువల్ల చిక్కుకలగటం గాని, మధుమేహం 
ఉండటంగాగి ఉన్నట్లయితే పాలు అధికంగా (త్రాగినందువల్ల [కొవ్వు పదార్ధం నిండి 
పోతుంది. వెన్న తీసిన పాలు కడుపులో పుండ్లను వెన్నతీయని పాల మాదిరిగా చల్లదిరచ 
లేదు. 'వేరుపెనగ, కొబ్బరి, సోయాబీన్సు నుంచి తీసిన పాలు ఆరవ అధ్యాయంలో 
6.2 పట్రికలో వివరించినట్లుగా జంతువులనుంచి తీసిన పాలకు బదులుగా వినియోగించి 
లాభము పొందవచ్చు. ఉడకబెట్టిన వేరునెనగంను నములుతూ వెన్నతీసిన పాలు 
(తాగవచ్చు. 


5. పండ్లతో తయారుచేసిన జామ్‌లు, జెల్లీలు చాలా తోడ్పడితాయి.. వీటిలో 
ఒక (ప్రత్యేకమయిన “ పెక్తిన్‌ ” అనే పిండి _ పదార్థము ఉంటుంది. ఆది (దవాలను 
హె(డోక్లోరిక్‌ యాసిడ్‌తో సహా పీల్చుకునే శ కి కలది. 


6. (బెద్‌, రొ, అరటి, సపోటా, ఉడకబెట్టిన కూరలు, ఆకుకూరలు, మాంసమ్ము 
చేప వంటివాటి గుజ్జు - ఈ పదార్థాలు తినదగినవి. 


7. కడుపులో పుండు ముదిరిన సందర్భాలలో వాటిని రే పే గట్ర పదార్దాలను. తప్పించ 
టానికి పాలు, మీగడ, గుడువంటి (ద్రవ పదారారిను (ప్రయోగించి తయారు చేసుకోవాలి, 
౧ అ 


8. అప్పుడప్పుడు వచ్చే మంటను తగ్గించటానికి మా(త్రలు గాని మందులుగాని 
(Emulsions of mild ami acid alkalies such as aluminium or 
niagnesium bydro-oxide or obsobent gels) వాడుకొనవచ్చు. ఇది భోజనము: 
చేయక ముందుకౌక_ భోజనము చేసిన గంట తరువాత. ఏసిడ్‌ కడుపులో అధికంగా 
ఉత్పతి అయినప్పుడు తీసుకొనవలసి ఉంటుంది. 


అతిసారము 

1. సామాన్యంగా తిన్న ఆహారము ద్యారాగాని, (తాగిన సీట్రి ద్వారాగాని 'దేహ౦: 
లోకి ప్రవేశించిన ఆంటువ్యాధి అతిసారము. అంకే ఎక్కువ పర్యాయములు నీళ్ళ విరోచ 
నాలు అవటం అన్నమాట, వీడాణువులు, కొంకి పురుగులు, బిళ్ళ పురుగులు (Hook 
worms, . 22౦౯95) మొదలె సవాటి ద్వారా సోకుతుంది. ఒక్కొక్కప్పుడు 
మాననికో| దేశము కూడా సూక్ష్మంగా ఆతిసారానికి దారితీసుంది. 
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2. ఈ వ్యాధి సోకినప్పుడు విరేచనాన్ని సూక్ష్మ (క్రిముల పరీక్ష చేయించి వెంటనే 
తగిన మందులతో వె వెద్యము చేయించుకోవాలి. 

3. పౌష్టికాహార దృష్ట్యా అతిసారాన్ని గురించి రెండు విషయాలు జ్ఞాపకం ఉంచ 
కోవాలి. జీరము కావలసిన ఆహారము త్వరగా వీసరించటముచేత చిన్న (పేగుల 

అ a 

ద్వారా పరిగహింపజణడే పొష్టికాహారము చాలా తగ్గుతుంది. నీళ్ళ విరేచనా ఆకిగా 
కావడం చేత దేహంలోని నీరంతా పోతుంది. 

4. పీచు ఎక్కువగా ఉండే ఆహారాలను వదలిపెట్టాలి. రోగికి సమృద్దిగా నస 
అవసరము. ఆహార గొట్టాన్ని బాధించే మస్నాలాలను తగ్గించాలి. 


ర్‌. పాలు పెపుగు, మజిగ, మాంసము, చేప, కొవ్వులు, నూనెలు, చెక్కెర, 
= 
బెల్లము, సగ్గుబియ్యయు, తేనె_ఇవి నారవంటి పరారం తక్కుువగాఉన్న ఆహార పదారాలు. 
0 అ Tt 
బియ్యము, గోధుమ రవ్వ, మెదా. పప్పులు, ఆకు కూరలు. గుమ్మడికాయ, పొట్ట, చేర, 
బెండ, కాకర, వంటి కాయగూరలు. దోస, ఆరటి, ఏపిల్‌ బొప్పాస వంటి ప పండ్లు 
ఇవి తినదగినవి. ఆతిసారము యొక్క తీవ్రతను బటి ఈ పదార్థములు పలచగాగాపి, 
ళ్‌ 
గరిట జారుడుగా గాని, _ పాలు, పెరుగు, మజ్జిగ, గంజి, జావ, చారువంటి రసములలో 
గాని కలిపి ఇవ్వాలి. ఇది జీర్ణము కౌవట్రానికి క్షహకరించటమే కాకుండా నష్షమెపోయిన 
నీటిని భర్తీ చేసుంది. 
6. ఎక్కువగా రెండు మూడు సార్లు తినే బదులు కొదికొదిగా ఎక్కువ సార్లు 
య ౧ ౧ 6 రా 
తినటం మంచిది. 
7. కాచి. చలార్చిన నీరు సమృదిగా (త్రాగాలి. 
nm > 
8. ఆహారములో మిరపకాయలు,మిరియాలు, ఆవాలు,అలమువంటి కడుపుకు కుటు 
౧౧ టై 
కలిగించే మసాలాలు తగ్గించాలి. ఏడవ అధ్యాయములో వివరించినట్లుగా చుంతిగింజలు 
ముఖ్యంగా మొలకదేరిన తరువాత [మొలకలు వచ్చిన తరువాత చేదు తగ్గిపోతుంది. 
ఒక చంచాడు పాలతో గాని పెరుగుతో గాని కలిపి ఇచ్చినట్లయితే ('పేగు౯లోని _ నీటిని 
పీల్చుకోవటానిః తోడ్పడళాయి. ఈ ఆహార పదార్థాలలో అతిసార రోగులకు సహజంగా 
అఆవనర మె మెన ఇనుము (ఖనిజము] అధికంగా పష రట ఇనుము అధికంగా ఉన్న ఆకు 
కూఠల వంటి గుజ్జాకూడా పెట్టతగినది. దానిమ్మ పొట్టు వేయించి చేసిన పొడి (పేగుల 
a 
లోని నీటిని పీల్చి మలము గట్టి పడటానికి సహకరించే ఫలితాన్ని ఇస్తుంది. 


104 మనము మన ఆహారము 


స్థాల్యము 
1. మనిషి ఎప్పుడు స్థూలకాయము గలవాడని అనిపించు కుంటాడు? సమాధానం 
చెప్పటం కష్టము. కాని 9.1 పట్టికలో మంచి పోషకాహారం గల మన దేశీయులు [పెద 
వాళ్లు స్ట ఎత్తుకు ఎంత సూలంగా ఉ౦డాలో వాటి మంచి చెడ్డలను గురించి చూపబఐడీి 
వెట్లుగా 168 సి.ఎం ఎత్తుగల మధ్యస్తంగా ఉన్న పొడగరికి కం ఉండవలసిన 
తూకం కంట 12 కిలోగాములు బరువు అధికంగా ఉంటే స్థూలకాయుడి గా పరిగణింప 
బడరా!స స్త్రీల విషయంలో ఈ అదనము _ మామూలు ఎత్తు దాదాపు 155 పి. యం 
గలవాళ్ళకు ఇంకా ఎక్కువగా ఉంటుంది. అంటే సుమారు 20 కిలోగాములు అధికంగా 
ఉరీముతిది! 

2. దేహధర్మాల కొరకు ఉపయోగ పడేదానికంటే ఎక్కువ కౌలొరీలు ఆహారము 
తీసుకుంటున్నప్పుడు దేహము స్థూలమవుతుంది. వంశపారంపర్యనుగా వచ్చే ఎత్తు, 
లావు, మనో వ్యాధులు, మాంస గంధుల అలజడి మొదలై న ఆనేక చిక్కులు కూడా కౌర 
తాలు కావచ్చు. తల్లి దండ్రులు సఘ్థూలకాయులయితే బీడ్డలుకూడా అలాగేఆయే అవకాశం 
ఉన్నది. ఉల్లాసంగా సంతోషంగా ఉండేవాళ్ళ పిల్లలు కూడా లావుగా ఉండే అవకాశము 
ఉన్నదిగ రై రాయిడు గ్లాండు సరిగా పని చేయక దేహంలో శక్ని తగ్గినప్పుడు శరీరము 
లా వెక్కుతుంది, కొని _. చాలా మంది ఆహారం విషయంలో (శద తీసుకుని తమ 
దిపవును తగ్గించుకుంటారు. ఇంతహ కడుపులోకి సరిగా తిండి లేఏ పేదవారిలో 
లావుగా ఉన్న వాళ్ళను ఎంత మందిని మనము చూశాము? 


ఏ, లావును స,కమంగా నెలకు 29 కిలోోగాములు వంతున తగ్గించాలిగాని 
ఒక్కసారే భరుపును తగించే ఆహార నియమాలతో తగ్గించటము ఆంత మంచిది కౌదు. 
చె వికంగా తీసుకొనే ఆహారము నుంచి 500 కాలొరీలు తగ్గించవచ్చు. 
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పటిక 9.1 
టె 
యనే దేళయులోని శ్రీ వుడుమల ఎత్తు లావ్రల నమూనా 


పురుషులు 
(వయసు సంవత్సరాలలో) 


20 | 85 50 

ఎత్తు బరువు 

(సెంటీ మీ జర్లు) (కిలో. గాములు) 

148 42.7 47.6 58.9 
158 45.4 50.4 ర్‌కీ.5 
158 48.6 58.5 58.8 
t63 51.1 56.3 69.4 
186 34.0 60.1 68.7 
178 58.1 ౮04.0 68.8 
178 61.9 68.5 72.4 
148 66.0 78.8 776 

స్రీలు 

(వయసు సంవత్సరాలలో) 

20 క ౩0. 
ఎక్తు బిరువ్వు mn 
(వెంటీమీ టర్లు (కలో గాములు) 

148 88.6 44.0 “47 
[60 40.8 44.8 47.17 
188 41.9 46.6 49.5 
tas 42.8 47.7 50.1 
188 44.9 49.5 52.1 
+¢8 46.0 50.6 క్‌శ్‌.0 
కే రిక్‌ 47.9 52! 64.9 
itt 49.1 54.1 57.5 


188 50.0 55.6. “కళ 6 


mmm నానా లతని నానా వానా నాననా నా వానా జానా వవ ననా నాల ననన. 


108 మనము మన ఆహారము 


4. ఈవిధంగా చెయ్యాలంటే ఆధిక శ క్రినిచ్చే ఆహార పదార్ధాలు అంటే కొవ్వులు 
చక్కెరతో తయారు చేసిన పదార్థాలు తగ్గించాలి. మాంసకృత్తుల స్టాయిని బాగా పెంచ 
టానికి కొివ్వులేని చేప, కోడిమాంసము, వెన్నతీసిన పాలు విరివిగా వాడాలి. చాలా 
కూరగాయలు ఎక్కువ కాలొరీలు విటమినులు, ఖనిజాలు లేనివి కదు: నిండినట్టుగా 
సంతృ పిని కలిగిస్తాయి. కనుక వాటిని విరివిగా వాడుకోవచ్చు. వీటిని ఉడకబెట్టిగాని 
కాల్చిగాని ఉపయోగించాలిగాని వేయించగూడదు. ఆకుకూరలు అనేకమయిన సూక్షమయిస 
పోషక పదార్దాలను కాలొరీలు లేకుండా ఆందించటములో తోడ్పడతాయి, ర క్రపుపోటు 
అధికంగా ఉన్న ఇద్బింది ఉన్నట్లయితే ఉప్పు నిషేధించాలి. 


5. దేహ పరిశ్రమ మంచిదే కాని- దానివల్ల శక్తి చాలా కొద్దిగా వ్యయమవు 
తుంది. ఒకీ గంట నడక ఒక అరటి పండువల్ల కలిగే శక్తిని వ్యయము చేస్తుంది. కనుక, 
. ఆరటివండును తినకుండా ఉంతే సరి ! 


6. ఆహార నియమాలవల్ల తరుచుగా ధాతువులన్నీ నీరు లేక ద్రవాలతో నిండి 
ఉంటాయి. కనుక తింటేనే దరువు తగ్గినట్లు అనిపించదు. కౌని_ కొన్ని నెలలు పట్టినా 
సరే. పట్టు విడవకుండా కృషిచే సే సే ఫలిస్తుంది. 


జ్వరం ఉన్నప్పుడు - తరువాత తీసుకొనవలసిన ఆహారము 

1. జ్వరము, తరువాత కోలుకునేవరకూ నుంచంలో ఉన్నటి. ఆ సమయములో 
శారీరకమ గా ఏ విధమైన (శ్రమ ఉండదు. కనుక కొద్ది కాలొరీలు మాత్రమే అవసరము. 
అయినప్పటికీ నశించిన కణాలను తిరిగి ఉత్ప త్రి చేసుకోవటాని కిగాను మాంసకృత్తులు 
అదనంగా అవసరమవుతుస్నది. దానిని ఎక్కువ మాంసకృత్తు... తక్కువ కాలొరీల 
ఆహారమనీ ఆంటారు. రోజుకు మాంసకృత్తు స్థాయి దావాపు 80 (గ్రాములు. సుమారు 
[800 కాలొరీల ఆహారం ఉండాలని లక్ష్యంగా పెట్టుకో వాలి. 

2. చేప, మాంసము, గుర్తు, పెరుగు, మజ్జిగ, వెన్న, పాలపొడి, జున్ను, 
పప్పులలో వున్న మాంసకృత్తు సారమయితే చాలా అనుకూలంగా వుంటుంది. 


3. కొన్ని కొన్ని ఆహార పదార్థాలను హరించుకునే శ క్‌ తక్కువగా వుంటుంది. 
కనుక వాటిని 'తినటానికి పీలులేదు. కనుక సులభంగా 'జీర్తమ పదార్థాలు కావాలి. 
ములకచదేరిన గింజలలో తయారయిన పులిసిన పిండితో చేసిన వుంపతతు. వేయించిన 
వంటకాల కంబ మంచిది. ఆతిసారమ వచ్చినప్పుడు తినకూడని.అతిగా పీచు వున్న 
పదార్దాలు ఇప్పుడుకూడా వుపయోగించకూడదు. 


(ప్రత్యేక ఆహాగాలు 107. 


1. ఆరవ అధ్యాయములో పట్టిక 6. 7లో వివరించినట్లుగా ఆహార ధాన్యాల 
అంకము తక్కువగాను, మాంసకృతుల ఆంశను అధికంగాను వుండే కలగలపు ఆహారం 
వుపయోగించటము మనకు కావలసినవి లభించే సులభమార్గము. వేపుడు వస్తువులు, 
(కొవ్వు అధికంగా వున్న వసువులు తీపి అధికంగా వున్న పదార్దాల కంబ ఆవిరి మీద 
వండినవీ కాల్చినవీ మంచివి. 

ర్స్‌ నీరు, మజ్జిగ, కొబ్బరి నీళ్ళు, టీ వంటి (ద్రవపదార్థాలు కోరినంతగా తీసుకో 
వచ్చు. కాని వాటిలో చక్కెర మాత్రం చేర్చకూడదు. 
వృద్దాప్యంలో ఆహారము 

కే, వృద్దులకు శారీరకముగా పరి శమ తక్కువగా వుంటుంది. కనుక తినే ఆహ 
రము యొక్క, అవసరము కూడా తక్కువే. అరవై సంవత్సరాలు దాటిన తరువాత: 
కొలొరీల ఆవసరాన్ని మూడవ వంతుకు తగ్గించాలి. ఈ వయసులొ ఆహారపు అలవాట్లు 
ఒక్కసారిగా మారవు కనుక ఆహార పరిమాణము అలవాటయిన పద్దతిలోనే తగ్గించాలి. 

2. బరుపు తక్కువ వుంచి ఎముకల మీద భారం తక్కువగా వుంటుంది, 
దిరుపు తక్కువగా వుంటే పడతారన్న భయం పుండదు. ఒకవేళ పడినా ఎక్కువ. 
(ప్రమాదము వుండదు. 

8. ఆ వయసులో కొన్ని దంతాలు ఊడిపోయి వుండవచ్చు. కనుక మెత్తటి 
ఆహారము ఆవసరము. జీరశ కి తగుకుంది. కనుక విరేచన దిదకము సాధారణంగా" 
వుంటుంది. [కొవ్వు పదార్దాలు సరిగా జీర్ణం కావు. మూ త్రపిండాలు కూడా బలహీనంగా" 
వుంటాయి. 

4. బియ్యము, గోధుమవంటి ఆహార ధాన్యాలు వీలయినంత మెత్తగా వండాలి. 
పప్పులవ ల్ల కడుపులో వాయువు చేరుతున్నట్లుగా వుంటే వాటిని మానివెయ్యాలి. పీచు. 
తక్కువగా ఉన్న పడార్దా లు ఎన్నుకుని వాటిని వీలయినంత మె _తోగా విసిరి వుపయో 
గించాలి, (గుడ్లతో మె తగా వుండేటట్లు తయారు చేసుకోవాలి. న కటి పండ్లుగాని,పళ్ళ 
రసాలు గాని వపయోగించాలి. య Ne అ తగా వుండేటట్టుగా. వడక బెట్టాలి గాని 
వేయించకూడదు. లిపి పదార్థాలు తినాలన్న కోరిక వుంటుంది గాని నిగహించుకోవారి. 

5. రోజుకు క సార్లు కొద్ది కొద్దిగా తినటంవ ల జీర్తకో శాలకు సహకరించి 
నట్ల వుతుంది. మధ్యాహ్న భోజనమే (ప్రధాన మైనదిగా వుండాలి. తరువాత విశ్రాంతి. 
తీసుకోవాలి. ర్యాతి భోజనము పూర్తిగా మానివేసి దానికి దిదులు ఏదయినా చిరుతిండి. 
వెడి వేడి పాలు తీసుకుంపే మంచిది. 


వదఎవ అధాాయయు 
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పోషకాహార కొరతవల్స మన శరీరము అనేక విధాలుగా ఎటువంటి పరిణామా 
అకు గురి అవుతుందో మనము తెలుసుకున్నాము. పౌష్టికాహార దృష్ట్యా మనం తిన్న 
ఆహారము మంచిదయినప్పటికీ ఆది తాజాది కొక ఒక విధంగా పాసినదయితే శరీరానికి 
చెడుపు చేస్తుంది. వీటినుండి కాపాడే విధానాన్ని తెలుసుకోవట(తోపాటు ఆహారాలు 
అలా ఎందుకు పాసిపోతాయో కూడా మనము (గహించుకోవాలి. (తాగే మంచినీటి 
శుభ్రత, దేహ కుత, మలమూత్ర విసర్జన, వంటయింటి చెత్తను ఎ త్రివేయటము 
వంటివి మన దృష్టికి వసాయి. 
ఆహార పదారాలలో నహజమైన మార్పులు 

కొన్ని రోజులకు ఆహార పదార్థాలన్నీ మార్చు చెందుతాయి. పచ్చిగా ఉన్న కాయలు 
పండుతాయి. కోడిగుడ్లు చెడిపోతాయి. (ప్రతి ఆహార పదార్ధంలోనూ కొన్ని ఎన్‌ జై ములు 
సహజంగా ఉంటాయి. వాటి రసాయనిక మార్చులవల్ల మొదట పండి, తరువాత కుళ్ళి 


పోతాయి. 


తరుచుగా ఈ మార్పులు వాటిలో ఉన్న ఎన్‌ జై ములవల్ల కాకుండా సూక్ష్మ 
జీవులవల్త జరుగుతాయి. వీటికి (క్రిములు, సారాపొంగు, బూజు అని పేర్లు. వీటివల్ల 
జరిగే మార్పులు మంచివీ చెడ్డవీ కూడా ఉన్నాయి. మొదట ఉపయోగకరమైస మార్చు 
అను చూద్దాం. మన దేశంలో సామాన్యంగా ఇళ్ళల్లోనే పాలను పులియబెట్టి పెరుగు 
తయారుచేసే ఆలవాటు. ఇది సామాన్యమైన ఒక ఉదాహరణ. ఇడ్తీ, దోసె, ఖమన్‌ 
తయారు చేయటానికి మినపపప్పు బియ్యము కలిపి రుబ్బిన పిండిని పులియ బెట్టటము 
మరొక ఉదాహరణ. ఇక్క_డ ఆ వసుపులలో ఉన్న క్రముతే మార్పులకు కారణ మవ 
తున్నాయి. పాశ్చాత్య పద్దతిలో (బెడ్‌ తయారు చేయటానికి సారాపొంగు (yeasts) 
'పిండిముద్దలో కలుపుతారు. దీనివల్ల పిండి పులు పెకి. కాల్చి నప్పుడు పరిమాణంలో 
'పెద్దిదిగా పొంగుతుంది, 
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తడిసిన తోలుచెప్పులు మీదగాని, బూట్లుమీదగాని పచ్చటి మచ్చలు ఏర్పడటము. 
మన ఆనుభవములోని విషయము. హానికరణు కాకపోయినా ఆహార పదారాలపెన 
పట్రిన బూజు చూడటానికి అసహ్యంగా ఉంటుంది. పాళ్ళాత్య దేశాలలోని జున్ను 
(Gorgonzola or stilton) లో బూడిద రంగులోగాని నీలం రంగులోగాని బూజు 
కనబడుతుంది. ఆ బూజు పెరిగి దానిలోనుండి వచ్చిన పదార్గానికి సహజమైన రుచిని 
కల్పిసుంది. ఏంటీబయటిక్‌ పెన్సిలిన్‌ (Antibiotic Pencilliny ఒక విధమైన 
బూజునుంచే పుడుతుంది. ఫ్యాక్రరీలలో అనుకూలంగా ఉండేటట్టు కింద ఆధారంకల 
వసువులమీద బూజు పెంచదిడుతుంది. దానిలోనుంచి జనించిన పెన్సిలిన్‌ ను జాగ తగా 
తీసారు. బూజాలు గాలిలో _ మట్టిలో జే ఎక్కడబడితే అక్కడ కనబడుతూ వట 
వాటిని మనము తప్పించలేము. పైన చెప్పినట్టుగా ఉపయోగకరైనంతవరకూ. లాభ 
కరమైన పనులకు వినియోగించి మిగిలిన దానిని అణచి వేసారు. 


ఆహార పదార్థాలలో ఉన్న ఎన జై సులు, (కీ ములు,సారాపొంగు (yeasts) చేపే 
పనులను ఎవరు అదుపులో పెటగలరు? ఇవన్నీ చురుకుగా పనిచేయటానికి గాని, తేమ _ 
ఇంచుమించుగా సున దేహానికి ఉన్న 8? డిగ్రీల ఉష్ణోగ్రత అవసరము. వీటిలో 
ఏ ఒకటి లేకపోయినా అవి అణగారిపోళాయి. సూక్ష్కజీవులు చేడిచేత నశింపచేయ 
బడుతున్నాయి. ఆహార స దార్జాలకు తగినంత ఆధిక ఉష్పపరిమాణంలో ఉడక బెట్లటం 
వల గాని, పె పెన వేయించిగాని, కాల్చిగాని సూక్ష్మజీవులను నశింపచేయవచ్చు.. 
హలము మాతం (Pasturisation) చేయవలసి ఉంటుంది. ఈ విధంగా దురగ బెట్టిన 
వస్తువులు డబ్బాలు సీసాలవంటి వాటిలో గాలి చొరకుండా మూతలు గట్టిగా బిగించి చాలా 
కాలము భదపరచబడుతున్నాయి. సూక్ష్మజీవులు చురుకుగా పనిచేయటానికి ఆహారంలో 
కొంత తడి లేక తేమ ఉండటము అవసరము. ఆహార పదార్థాలలోని తడి లేక 'తేమిను 
ఎండ బెట్టి నిదానంగా తగ్గించి ఎన్‌ జై ములను నూక్ష్మ(క్రిములను నశింప చేయవచ్చు. 
కొద్దిగా 'వేయించటము - ఉదాహరణకు రవ్వను భృదపరచే ముందర కొద్దిగా వేయించ 
టము మరొక పద్దతి. ఉప్పు కలపటము, వెనిగర్‌ వంటి పుల్లటి వసువులను కలపటము, 
నూనె కలపటము, కొన్ని నుసాలాలు చేర్చటను (ఊరబెటై విధానాలు, చక్కెరపాకము 
(మురబ్బాలు, జానులుచే సే విధానంలో) వంటివి ఆహార పదార్థాలు చెడిపోకుండా చాలా 
కౌలం నిలవ ఉంచటానికి తోగిన పద్ధతులు. 


వేడి సూక్ష్మజీవులను చంపితే చలవదనము (శీతలము) వాటిని కదలనీయకుడా 
బిగుసుకు పోయేటట్లు చేస్తుంది. పండ్లు కూరగాయలు, పాలు. రిఫిజిరేటరులో. పేటి 
అతి శు 
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నవ్నుడు ఈ పనే జరుగుతుంది. కనుక చాలాకాలము దానిలో పెట్టి ఆహార పదార్దాలను 
చెడిపోకుండా భ(ద్రపరచుకోవచ్చు. మాంసము చేపలు భ(ద్రపరచటానికి మరింత చలవ 
దనము ఆవసరము. ఆహార పదార్ధాలన్నీ ఈ విధంగా చల్లటి వాతావరణంలో ఉంచి 
ఒక్కసారి బయటికి తీసినట్రయితే బయట ఉన్న వాతావరణానికి అవి చెడిపోయే అవ 
కాశము ఉన్నది. - 


అఆఅహారంద్వారా హాని 

ఆహార పదారాలలోని సూక్ష్మక్రిములు శరీరానికి అస్వస్టత కలిగించే హాని కర 
మెన. వసువులను పుట్టిస్తాయి. అబువంటి సూక్ష్మ ,కిమల (ప్రతినిధులు రెండు. బాగా 
ఆరోగకవంత మెన ban రి దేహచర్మముపై న, వెంటుకలమీద, నుక్కుతోపల, గొంతు 
లోపల సహజంగా ఉండేవి ఒక రకము _ [Staphylocoecus aureus]. కాని _ 
- ఇది చేతుల ద్వారాగాని రాలిన వెంట్రుకల వల్ల గాని ఆహారంలో (ప్రవేశించి నట్లయితే 
ఈ (క్రీములు వేలకు వేలుగా వృద్ధిఅయి, హానికరమెన “టాక్సిన్‌” అనే విష పదార్థాన్ని 
సృష్టి చేసాయి. అటువంటి ఆహారము తిన్న లయితే వౌంతులూ విరేచనాలు అవుతాయి. 
నుంచి ఆరోగ్యవం కుడికయిశే ఆవి త్వరగా 'సర్తుపంటాయి. అదే వృద్దుడికి గాని చిన్న 
బెడ్డకుగాని అయిసట్లయితే _ ఏమవుతుందో మనము ఊహించుకోవచ్చు. ఇటువంటి 
విష పదార్థాలవ ల్ల చాలా (పమాదం జరుగుతుంది. 

సూక్ష్మ(కీముల ద్వారా పుసై రెండవ విష పదార్థము టాక్సిన్‌ (జయ) ఎంత 
ప్రమాదకర మైనదంటే చావుకు కత కారణమవుతుంది. ఆటువంటి పరిస్థితిని (3013- 
lism) అంటారు. అక్రమమైన పద్దతులలో ఆహార పదార్థాలను నిలవ ఉంచటమే దీనికి 
మూలకౌరణము. ఈ విధంగా ఇంటో మామూలుగా ఉంచే పదకులలో ఉంచిన కూర 
గాయలను తినే ముందు పది సృష్ట లహ హానికరమైన (మలు నశించేటట్లు దాగా 
ఉడక బెట్టాలి. 

కొన్ని రకౌల బూజు ఆహార పదార్జాలమీద పెరిగి హానికర మైస వస్తువులను పుట్టి 
స్తాయి, తిడిసిన ఆహారధాన్యాలమీ ద, నూనెగింజలవంటి వాటిపైన విష పదార్థాలను పుట్ట 
సాయి. దీవిని Aspergillns 1౪783 ఆంటారు. ఇది చిన్న చిన్న జింకువుల నురణా 
నికి కారణమపుతుంది. మనుష్యులకు కాలేయము చెడి ళోవటము.. కేన్సరుకు కారణమవు 
తుంది. కనుక వాటికి సహజంగా ఉండవలసిన రంగులేనిదికా3_ ముకుచుకుపోయినటు 
వంటిదిగాని, బూజువట్టినదిగాని 'వేరువెనగ జీడిపప్పు, బాదముపప్పు, తినకుండా ఉండ 
ముట మంచిది. 
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ఆహారము-నీటి ద్యారా వచ్చే అంటువ్యాధులు 

పెన వివరించిన వ్యాధులకూ అంటువ్యాధులకూ భేదము వున్నది. పెన చెప్ప 
బిడిన వ్యాధులు అటువంటి చెడిపోయిన పదార్థాలు తిన్నప్పుడు వచ్చేవి. కాని అంటు 
వ్యాధులు ఒకరి నుండి ఒకరికి సోశేవి. కనుక ఎక్కువ జాగ గత తీసుకొనవలసినవి. 
బఫాయిడ్‌ , దింక విరేచనాలు, కలరా, క్షయ వంటివి తరుచుగా ప చూసే అంటు 
వ్యాధులు. ఇవి అనేక రకాల సూక్ష్యకీముల ద్వారా అంటుకునేవి, సూక్ష్మజీవుల సమూ 
హానికి (క్రిములని పేరు. ఇవి ఆహారం, నీరు, పాలద్వారా మనకు చేరుకుంటాయి. మరి 
కొన్ని మలముకు సంబంధించినవి. బొదింకలు, ఎలుకలు, ఈగలు ఇంకా ఇటువంటివి 
వంట యింట్లోని చె తలో (మనము పడేసేది) (బతుకుతూ దానిమీద (గుడ్లు పెడతాయి. 


ఆహారము చెడిపోకుండా చూనుకోవటము 

ఎండ బెటటము, నిలవ చేయటము, ఊరబెట్టటము మొద లిన వంటకాల తీరులనూ. 
మారాలనూ ee re చూశాము. ఇవన్నీ ఆహా రపదార్థాలలోని అవాంఛనీయమైన 
మార్పులు రామ ౦డా మనకు తోడ్చడేఏ. అంతేకాకుండా ఈ ఎధానాలు ఆహారంలో సహ 
జంగా పురే _కిములను నాశనము చేసాయి. వంట యింటి పద్దతులూ, ఆచారాలూ అన్నీ 
పరంపరాగతంగా వుండనే వున్నాయి. ఎబొచ్చీ మనము చేయవలసింది వాటి వపయో 
గాలను తెలుసుకొని, గుర్తు పెట్టుకొని ఆచరించటము మాతమె. 


పాలను గురించి ప్రత్యేకంగా ఒక మాట. అవి సామాన్యంగా త్వరగా చెడిపోవ 
టానికీ, సులభంగా అంటు వ్యాధులు వాటి ద్వారా సోకటానికీ చాలా అవకాశాలు 
పున్నాయి. ఆవుగాని గేదెగాని వ్యాధి సోకినదయితే దానినుంచి తీసిన పాలలో సూక్ష్మ 
(కీిములు (పవేశిసాయి. మురికి నీళ్ళతో పొదుగులు కడిగినట యితే వాటివ ని సూశత్ష్మ 
క్రిములు పాలలో (ప వెశిసాయి. పొదుగు వాచి పుండు పడి వున్నా సూక్ష్మక్రిములు 
పాలల్లోకి వసాయి. పాలు పిండే వాళ్ళ చేతులూ పాల చెంబూ మురికిగా వుండవచ్చు. 
పెగా మురికి నీళ్ళు పాలలో కలపనూ వచ్చు. ఏటిన్నిటి వల పాలల్లో సూక్ష్మ క్రిములు 
(పవేశిస్తాయి. అలవాటు చొప్పున మన దేశీయులు పాలు పుపయోగించటానికి ముందు 
ఇంట్లో బాగా కాచి వుంచుతారు. ఇది చాలా మంచి పద్దతి. వరా 2 పాలు బాగా వడికి 
నట్లయి చాలాసేపు చెడిపోకుండా వుంటాయి. పరిశుద్ద స పద్ధతులలో వచ్చిన(పాస్ట రె రెజు 
చేసిన పాలు అసలు కాచే వుంటాయి. కాని _అనేక 'అసందర్భాల వల్ల అటువంటి పాలు 
(సీసాలలో వచ్చే పాలు) బాగా తిరిగి కాచటమే మంచి పద్దతి. ముఖ్యంగా చిన్న పిల్ల లకు 
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పాలు ఇచ్చేటప్పుడు పాలల్లో నీళ్ళు కలపవలసి వస్తే ఆ విధంగా జరుగుతుంది. వెన్న 
తీసిన పాలపొడితో పాలు తయారు చేసేటప్పుడు వేడి నీళ్ళు ఉపయోగించాలి. 
తయారుచేసిన పాలను మళ్ళీ కాచాలి. కాచిన పాలతో ఏవైనా ఆహార పదార్థాలు పానీరు 
ఛన్నావంటివి తయారుచేసి, మూత లేకుండా అమ్మకానికి బయట పెట్టినప్పుడు పాలలో 


ఆల ఎన అం అద 
వుండే సూక్ష్మజీవులు ప్రవేశించి టాక్సిన్‌ విష పదార్ధాన్ని తయారు చేయవచ్చు. 


నీరు 

మన దేశపు జనాభాలో ఏడు మందిలో ఒకరు సక్రమంగా పరిశుభము చేసిన 
పంపు నీళ్ళ వాడుకుంటారు. తక్కినవారు వారికి అందుబాటులో ఉన్న కౌలువలు, పరు, 
బావులు, చెరువులు, గుంటల నుండీ నీరు తెచ్చుకొని వాచుకంటారు, (పజలు ఆరోగ్య 
వంతులయినా కాకపోయినా స్నానాలు చేయటము, బట్టలు ఉతకడము, రోగులు ఉపయో 
గించిన గిన్నెలు లోమి ఒక్తున కడగటము, గొడ్తను కడగటము కూడా ఆ నీటిలోనె. 
ఇది చాలా శోచనీయవై నది. అటువంటి నీరు ెఫాయిక్‌, డి ప్రీరియా, (గొంతులో 
వచ్చే జబ్బు) కలరా 'కిములతో కలుషితమై ఉండటము తథ్యము. . వజాలోగ్య త్వా 
పరిశుభమయిన వడబోసిన నీరు కనీసము సి మొంటుతో గోడలు కట్టన లోతైన డాపులి 
నై నాసరే ఏర్పాటు చేయాలని దేశమంతా ఘోషసున్నది. 


ఇళ్ళలో త్రాగే సీట్‌ కొరకు చేసే సే ఏర్పాట్లు ఏమిటి? (తాగే నీటిని దాగా కాడా 
లన్న ే వీనికి జవాబు. పచ్చివిగానే తినే కూరగాయలు, పచ oe ఉపయోగించే వాతిని 
కడగటానికి వాడే నీటివిగాని, పాలల్లో కలపటానికి గాని, మజ్జిగ చేయటానికి గాని 
బాగా పచ్చళ్ళు చేయటానికి ఉపయోగించే వాత్‌నిగాని మురగ కాచాలి. అది కౌప్‌ 
పోతే ఉప్పురాళ్ళుగాన. పొటాసియమ్‌ ఫర్మాంగనేటుగాని, స్పటికగాని చెసి నీతిని 
పరిశుద్దము చేసుకోవాలి. ఇవన్నీ సూక్ష్మ(క్రిములను నాశనము చేసేవి. 


నీటిని శుభ్రపరచే మరొక విధానము వడబొయ్యటము. ఒకదానిపై న ఒకటి ౭0: 
కుండలు పెట్టాలి. పైనున్న దానిలో డొగుచూర పరవాలి. దానిపైన వ్యవమైన ఇర 
పోసి పైనుంచి నీళ్ళపొయ్యాలి. నుంచి తేటనిరు (క్రింద ఉన్న కుండలోకి తొణు5 
తుంది. ఆ నీటిని ఉపయోగించుకోవచ్చు. రాగి బిందెలో నీచ్ళుపోసి ఎండలో పెటి 
నట్లయితే ఆ నీళ్ళు మరగకాచిన నీటి మాడిరిగా ఉంటాయి. క 


మంచినీటి స సప్తయి ఉన్న నగరాలలో కూడా జీర్ణకోశ సందింధమై మెన దాధలు కటు 
గుతూ ఉంటాయి. పతి దినము తాగే సీటిని కాది య ఇ ఈ ఉపద్రవాలు 
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కలగవు. ఇంటినుండి బె టికి వెళ్ళినప్పుడు సీసాలలో భద్రపరచుకొన్న నీటిని, కాఫీ, టీ 
లను మా(తమే వాదకునే పదతికి కటుబడి ఉండటము మంచిది. 
® అ 


విసర్దనము 

నీరు కలుషితము కావటానికి విసరించిన మలమువల్ల కలిగిన ఆపవిత్రముతోచాలా 
సంబంధము ఉన్నది. బంక విరేచనాలు | కొంకి పురుగు జబ్బుగాని ఉన్న మనిషి 
మలంలో కూడా గ్రైములు, పురుగులు కూడా జ టికి వస్తాయి. ఈ పురుగులు |కిములు 
సీళ్ళు ఉన్నచోట నిలిచి ఉన్నట్లయితే వర్షము నే అవి నీటిలో చేరాయి. మనుష్యుల 
కాళ్ళతో గాని, జంతువుల కాళ్ళకు అహ నష ఆఏ నీటిలోకి చేరుకుంటాయి. సులము 
నుండి మ S హారానికి సోకవచ్చు. ఇవి మల విసర్జన 
చేసుకున్న చే చెతివై వేళ్ళను జాగా కరుగుకొనకపోవటంవల నూ ఈగలు, ఎలుకలు, పకుఠ 
వల్ల కూడా సంభవిస్తుంది. కూరగాయలు చెడిపోవటంపల్ల, దుటివల్ల ఎప్పుడూ ఇటు 
వంటి జరుగుతూ ఉంటాయి. | 

నగరాలలో మురుగునీటి పారుడలకు మంచి ఏరా ర్పాట్లు ఉండటంచేత విసర్జించిన 

ము ఏ విధంగా బై టపడచెయ్యాలన్నది ఒక సమస్య కాదు. ఇతరచోట్ల - ముఖ్యంగా 
పాఠశాలలో. దాగా  కద్దిన మరుగుదొడ, లోతుగా త్రవ్విన గుంటలు _ఎంతయినౌ 
అవసరము. వః 5 సాయిలో మరుగుదొడ్డెక వెళ్ళివచ్చిన తరువాత సబ్బుతో శుభముగా 
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చేతులు దాగా కడుకొ_వాలని పిల్లలకు ఏ బోధించాలి. బాల్యములో తల్లి పిల్లలకు మల 
ఆ ౧ 


న తపవొత శు ఛభప పవకల. ఆలవా టను గురించి శిక్షణ ఇవ్వాలి. మురుగునీటి 


స 
fa 


దలకు తగిన ఎర్పాట్లు లేక పోవటంచేత మన దేశములో చాలావరకు బహిరంగంగా 
మలవిసర్జన పపకి. కాలవలను, చెరువులను, బావులను కలుషితపు చేయకుండా 
కనీసం లే ఉపయోగము కోసం సల స్‌తత శుభ పరచుకోవటము, ఆనీరు 
నివాస గృహాలకంటు దిగువగా ఉన్నచోట్లకు గాయ షష ఆసులు చేయాతి* 
ఏిసరించిన మలము మీద ఇసుక పొయ్యటంవల్ల అంటువ్యాధులు సోకే ఆపకాళాలు 


జే 


తగుతాయి. కుక్కలు, పిలులు నులవిసర్గన జతల we మటి గీకి పోసాయి. ఈ విష 
౧ ర గా జ ళ్‌ యట ar 
యంలో మనం వాడని చూసి నేర్చుకోవాలి. 

జంతువుల పేడను వాసన లేపందా ఎరువకొసం కొంత ఉంచుకొని, మిగతో 
దానిని గ్యాన్‌ ప్త కాపాంట్‌కో గాణసు తయారు చేసుకుని వంటకూ దీపాలకూ ఏనియాగించుకో 
వచ్చు. మానవమలము కూడా పేడకు బదులుగా ఉపయోగించుకోవచ్చు. గ్యాన్‌ 
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పాంట్ల చ చుట్టూ మరుగుదొడు ఎర్పరచి, మలము తిన్నగా దానిల్లోకి వెశ్ళే ఏర్పాట్లు చెసి 
నట్లయితే (గామ ఉపీమలలో + య! రక్షణ, ఆరోగ్యము, శుచి. శుభత, ఆరోగ్యకర 
మెన వా శావవణమూ :రుగప్రుతాయు 
చెత 

అ 

కూరగాయల పెచ్చులు, పండ కొక్క లు, మిగిలిపోయిన ఆహార పదార్జాలుపంటి 

వంట యింట్లోని చె త్తిమీద ఆ;తంతో ఖ్‌ బొద్దింకలు, ఎలుకలూ న. గుళ్లు 
పెట్రటానికీ వచ్చి వాలాయి. ఇవన్నీ వ్‌ వ్యాధులను “కరిగించే చే ఈగలు మురుగు మీద 
(గుర్లుపెట్టి, కాళ్ళతో నూ, చేహముతోనూ (క్రిములను తీసుకువచ్చి ఆహార పదార్థాల మీద 
(వ్రాలి, వాట్‌మీద (క్రీములను వదలిపెట్టి వెళ్ళుతాయి. దొ దింకలు కూడా ప్రతి వస్తువు 
"సిద బారుతాయి వంట యింట్లో, గిన్నెలమీద, ఏసారు రాళ్ళమిద, ఆహారము మీద 
(పాకి జిగట విరేచనాలకూ, నీళ్ళ విరేచనాలకూ కారణనుయిన (క్రిములను కోల ుల 
వదలి వెళ్ళులాయి పిళరతు లా లోల పదార్థాలను తినటమే కాకుండా వాటి శరీరాలలో ఉన్న 
క్రీములను కౌళ్ళ ద్వారాను, మలమూ(శత్రాల రూపంలోను ఆహార పదార్దాల మీద వదలి 
పెడతాం. 


నగరాలలో వంటియింటి చెత మూత ఉన 
లీ 
ముని సిపాలిశీవారి ఇ త కుండీలలోకి వంపుతారు. (గానుసీమలలో పనికిరాని ఆహారము 
ఇటీ 


గొడకు, కోడిపిల లకు పెటవచ్చు. అది కాకపోతే లోతుగా గుంటరిసి పాతి పెటవచ్చు. 
లబ జ్‌ 


ల మూ'త ఏసవన తరువాత దేహాన్ని శుభ్రపరచుకునే అలవాటు చాలా ముఖ్య 
చాలా ముఖ్య .౨నది. వంట చేయటా 

డే చేతుల ద్వారా క్రిముల అంటు వ్యాధులుగల 

రోగులు వాడిన వసువుల నుండి, డబ్బునుండి, కర కట రె లింగ్స్‌ నుండి బస్సు, 
"దె నుండీ కప్పులు, చంచాలు మొదలైన 
వాటినుండి వస్తాయి. వంట చేయటానికి ముంచు తినటానికి ముందు చేతులు శు భముగా 
కడుగుకో వటము డ్రములనుండి నునలను మనము కాపాడుకునే తెలివైన పద్దతి. మనము 
తుమ్మినా, దిగినా, నే క్యూ చవ బట్టలతో మూసుకోవాలి. లేని “పక్షములో [క్రిములు 
ఎగిరి, ఆహారములో పడి, మరొకరి దగ్గరకు చేపపంటాయి. కౌబ దుమ్మూ ధూళికి 
మురికి ఆయి పోతాయి. కనుక కౌళ్ళకు ఏదో ఒక రకపు బాదరక్షలు ఉపయోగించాలి. 

a) 


ప్రతిరోజూ ఉదయం స్నానము చేయటమూ, ఉతికిన బట్టల 
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.ఉతికి ఎండలో ఆరవేయటమూ _ ఇవన్నీ ఆరోగ్యకరమైన పద్దతులూ ఆచారాలూను. 

ఇవి మురికి తిన్నగా మన ఆహారంలోకి (ప్రవేశించకుండా ఉండటానికి తోడ్పడతాయి! 
చాలా మంది భోజనాలు చేసే రెస్తారెంట్ల లోనూ, హోటళ్ళలోనూ, హాస్టళ్ళలోనూ, 
పెండి విందులలోనూ ఆరోగ్య కరమైన ఆచారాలను పొటించటము అన్నిటికంటె 
ముఖ్యమైనది. 


పాత్రలు 

తితళలాడే వంట యిల్లు, మిలమిల మెరసే 'పాతల దొంతరలూ వరుసలూ, 
పెనాలు, పే లూ మన దేశంలో ఆసాధారణ మేమీ కాదు..మామూలే. కాని ఈ మెరుపు 
నునను మోసగించేది కావచ్చు. గిన్నెలు తోమటానికి సాధారణంగా 'నేలమీది మట్టిని 
ఉపయోగిసారు. ఆ మట్టిలో మనుష్యుల నుండి, గొడ్ల నుండి వచ్చిన |క్రిములు ఉండ 
వచ్చు. పాత్రలు త్రోమటానికి పరిశుభ్రమైన మట్టిని పోగుచేసి గిన్నెలో గాని చెక్క. 
'పెపైలో గాని భద్రపరచుకోవాలి. క"టైల హన; ఇటుక పొడి, బొగ్గుపొడి మొదలై నవి 
ఆరోగ్య కర మైనవే కాక- మంచి సాధనాలు. పాత్రలు కడిగిన తరువాత పాతగుడ్త ' పెట్టి 
తుడవటము చేసేన మంచి పనంతా పాడయి పోవడానికే. నీళ్ళు ఒడిపిన పళ్ళేలు ఎర్రటి 
ఎండలో ఆర బెట్టట్లము అందరికీ అందుబాటులో ఉన్న |క్రిములనుండి శుభపరచే 
-విధానము. 


